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 خواری گیاه پاک
 و چگونه؟ چرا

 نویسنده: تالین ساهاکیان
  



 

 

 تقدیم و سپاس

اند و از شدت ترس به  ها ایستاده تقدیم به اسیرانی که در همین لحظه در صف کشتارگاه
 لرزند...  خود می

« انبار»آور  های خفقان ها و اصطبل جان در قفس تقدیم به زندانیانی که مانند اشیاء بی
 اند... شده

شده است و در  تقدیم« علم»از مرگ به  پیشتقدیم به فراموش شدگانی که جسمشان 
شوند، شکسته  جان سوزانده می های ترسناک مانند اشیاء بی همین لحظه در آزمایشگاه

شوند و در  شوند، پیوند داده می شوند، دوخته می شوند، بریده می خوار می شوند، سم می
 شوند... نهایت دور انداخته می

شادی و آزادی دزدیده شده است تا زندگی، ان از شگناهی که سهم تقدیم به قربانیان بی
 شوند... دنیا نمایشی های و سوژه ها دلقکترین  غمگینتبدیل به 

اند،  وکیل بی و گناه اند، بی زبان اند، بی دفاع اند،  بی تقدیم به آنهایی که اسیرند، درمانده
 نیست...  اندوهاز زندگی چیزی جز خواری و ان شسهماند و  فراموش شده

حیوانات اسیر در دست انسان خودخواه و خودشیفته و به زندگیِ زندگی ۀ تقدیم به هم
های پشت دیوارها  شان، به ضجه های ناشنیده شان، به  ناله شان، به حرمت شکسته نشده
 کودک مادران بیمادر و  به کودکان بی شان، آفتاب ندیده نور به دیدگانشان،  مانده
شان، به آشوب  شان، به آزادی و اختیار دزدیده شده های برداشته نشده شان، به قدم مانده

 شان...گبه وحشت مر و جداییشان



 

 

اند  سرشتی که آماده پاکآزاداندیش و های  و تقدیم به عشق، عدالت و راستی... به انسان 
کرده است و مرتب  بنادور خود  ای که بشر در طول هزاران سال به از حصار خودشیفتگی

کند بیرون بیایند و به معنای واقعی کلمه انسان باشند،  و بلندتر می تردیوارهایش را بلند
موجودات، خرد یا درشت، قوی یا ضعیف، ۀ اند به حقوق هم هایی که آماده به انسان

ز تغییر هایی که ا هوش احترام بگذارند، به انسان دفاع، باهوش یا کم بادفاع یا بی
گاه کنند. نمی گاه شوند و آ  ..ترسند و تصمیم دارند آ

گاهی رو این گرامی که ازۀ تقدیم به شما خوانندو   ... گردانید نمی بر آ

 و سپاس... 

های  صدایان و فراموش شدگانِ اسیر در جهنم مهربانانی که صدای بیۀ از هم سپاس
 ..اند. ساز بشر شده دست

ها مرا تشویق به نوشتن کتابی  دوستانی که در تمام این سالۀ سپاس از همو در نهایت، 
و مخصوصاً، سپاس از دوست   اند خواری کرده گیاه حقوق حیوانات و پاکۀ زمیندر 

ۀ عزیزم،  آقای هومن کبیری پرویزی و همچنین، همسر عزیزم، که با پیشنهادات سازند
اند و آقای مجید حمیدا و سایر اعضای انتشارات کلک آزادگان که  خود مرا یاری کرده

ها به دلیل عدم  اند این کتاب را در ایران به چاپ برسانند، اگرچه این تلاش تلاش کرده
 ...اند  نتیجه مانده صدور مجوز از سوی وزارت ارشاد تا کنون بی

  



 

 

 

 فهرست مطالب

 32 _________________________________ سخنی با خوانندگان گرامی

یف و فلسف۱فصل   35 _______________________ خواری گیاه پاکۀ : تعر

 36 ______________________________________________ گفتار پیش

 37 ______________________ اند؟ خواری کدام خوار کیست و انواع گیاه گیاه

 38 ____________________ زندگی جدید است؟ۀ خواری یک شیو  گیاه آیا پاک

 39 _____________________ خواری بودند؟ گامان گیاه آیا جوامع غربی، پیش

 42 _________________________ خواری یکی است؟ خواری با گیاه آیا خام

 43 ______________________________ خواری بهتر است؟ گیاهۀ کدام شیو 

 44 __________________________________ خواری؟ گیاه اصولًا چرا پاک

 ها انسان ما چرا. نیستند باهوش ها انسانۀ انداز  به حیوانات؟ حیواناتچرا حقوق 
یف حقوقی حیوانات برای باید  47 ___________ باشیم؟ پایبند آنها به و کنیم تعر

 48 ____________________________ چرا آزار حیوانات غیر اخلاقی است؟

 50 ______________________ ایم. چرا نگران بقیه باشیم؟ ف مخلوقاتما اشر 

کنیم دقیقاً از چه مقدار هوش  وقتی از پتانسیل عاطفی و فکری حیوانات صحبت می
رای نمونه مگر یک گوسفند یا گاو چه میزان پتانسیل کنیم؟ ب و عاطفه صحبت می

یحه  51 ___________ دار کردن آن باشیم؟ فکری و احساسی دارد که ما نگران جر



 

 

ها نزدیک باشند ولی آیا  خب ممکن است پستانداران از نظر عاطفی و حسی به انسان
 59 _____________ این در مورد سایر حیوانات، مثلًا پرندگان، هم صادق است؟

 65 ____________ ها نسبت به حیواناتی مانند پستانداران بدوی نیستند؟ آیا ماهی

ها  کشند؟ آیا این بر خلاف برخی ادعاها در مورد ماهی ها واقعاً درد می آیا ماهی
 69 ________________________________________________ نیست؟

 70 __________________ العاده کوتاهی ندارند؟ فوقۀ ها حافظ ولی مگر ماهی

یادی  .ها نیستند به هر حال حیوانات در حد انسان آیا طرفداران حقوق حیوانات ز
 72 ________________________________________ احساساتی نیستند؟

ها بر  کشند. چرا فقط رنجی را که توسط انسان در طبیعت هم حیوانات رنج می
یم؟ حیوانات تحمیل می  73 _________________________ شود در نظر بگیر

 74 __________ من حیوانات را دوست ندارم. چرا باید نگران حقوق آنها باشم؟

ای را که دارد خونمان را  ای را نکشیم، لابد فردا باید پشه امروز باید گوسفند یا پرنده
 74 _________________________________________ !مکد ناز کنیم می

شود، آیا برای پرداختن به حقوق حیوانات  در زمانی که هنوز حقوق بشر رعایت نمی
زود نیست؟ آیا بهتر نیست که طرفداران حقوق حیوانات وقت، انرژی و پول خود را 

 76 ____________ کنند؟های نیازمند  صرف ترویج حقوق بشر و کمک به انسان

 80 _______________ شوند؟ چه حیواناتی جزو حیوانات پرورشی محسوب می

یم پس تکلیف بهره اگر قرار باشد از بهره کشی از  کشی از حیوانات دست بردار
 81 ________________________ تر نیست؟ شود؟ آیا آن مهم ها چه می انسان

 86 _ ها وجود ندارند؟ آیا مواد حیوانی به صورت پنهان در برخی از کالاها یا فرآورده



 

 

های حیوانی در زندگی امروز بسیار گسترده  استفاده از فرآوردهۀ با توجه به اینکه دامن
کنند که در آنها از  خواران از کالاهایی استفاده نمی گیاه است، از کجا معلوم که پاک

 86 _______________________________ مواد حیوانی استفاده شده است؟

آن ۀ های حیوانی تا این اندازه در تولید کالاها مصرف دارند نشان آیا همین که فرآورده
 87 _________ نیست که حذف محصولات حیوانی از زندگی بشر ناممکن است؟

شود آدم فکر کند  خواری خوب نیست چون باعث می گیاه کنید که پاک آیا فکر نمی
 89 _______________________________________ بهتر از دیگران است؟

 89 _____________________________ اند؟ های بهتری خوار انسان گیاه آیا افراد پاک 

 92 _____ کند؟ های اخلاقی هم بهتر عمل می خوار شود آیا در سایر حوزه گیاه اگر کسی پاک

 92 __________________ دانند؟ های بهتری می را آدم خواران خودشان گیاه آیا خود پاک

یست کمی اغراقۀ آیا این نگاه نگران به مسئل آمیز نیست؟ مگر تا حالا که  محیط ز
یست نبودیم چه   94 ___________________ اتفاقی افتاده است؟نگران محیط ز

مرغ،  خوار شوم با وجود این همه مردم که از گوشت، تخم گیاه حتی اگر من پاک
 98 _______ شود؟ چیزی عوض میکنند، چه  لبنیات، چرم، خز و غیره استفاده می

 102 _____________________ سلامتخواری، تغذیه و  گیاه : پاک۲فصل 

 103 _____________________________________________ گفتار پیش

 105 _ کارشناسان تغذیه در مورد آن چه نظری دارند؟  گیاهی سالم است؟ۀ آیا تغذی

 117 ___________________ چیزخواری است؟ تر از همه گیاهی سالمۀ آیا تغذی

 119 ______ پوشش داد؟ها را  غذایی گیاهی کربوهیدراتۀ توان در برنام چگونه می

 121 مرغ و لبنیات مصرف کنیم، نه؟ ولی برای تأمین پروتئین حتماً باید گوشت، تخم

یم؟  122 __________________________ روزانه به چه مقدار پروتئین نیاز دار



 

 

 127 _______ تواند پروتئین مورد نیاز بدن را پوشش دهد؟ چگونه می گیاهیۀ تغذی

 138 ______________________ آیا ورزشکاران به پروتئین حیوانی نیاز ندارند؟

های پروتئین گیاهی وجود  خوار، پودرها و قرص سازان گیاه آیا برای ورزشکاران و بدن
 140 ________________________________________________ دارد؟

 141 ____________ ها را پوشش دهیم؟ گیاهی ویتامینۀ توانیم در تغذی چگونه می

 145 ____________________ هستند؟ ۱۲کدام مواد گیاهی شامل ویتامین ب

کامل ۀ ذیتواند تغ دهد، چگونه می را پوشش نمی ۱۲گیاهی ویتامین بۀ اگر تغذی
 146 _______________________________________________ باشد؟

 146 _________________________ در بدن چه وظایفی دارد؟ ۱۲ویتامین ب

 147 ___________ خواران است! نه؟ فقط خاص گیاه ۱۲پس کمبود ویتامین ب

 148 ____________ تواند دلایل گوناگونی داشته باشد: می ۱۲کمبود ویتامین ب

 149 ______________________ نیاز دارد؟ ۱۲بدن ما به چه مقدار ویتامین ب

 150 _ مورد نیاز بدن را تأمین کنیم؟ ۱۲توانیم ویتامین ب گیاهی چگونه میۀ در تغذی

 150 ____________________ مصرف کنیم؟۱۲چگونه باید مکمل ویتامین ب

 ۱۲کنند هم باید مکمل ویتامین ب مرغ مصرف می خوارانی که لبنیات و تخم آیا گیاه
 151 __________________________________________ مصرف کنند؟

 151 _______________________ اند؟ کدام ۱۲آمدهای کمبود ویتامین ب پی

 152 _________ مورد نیاز بدنمان مطمئن شویم؟ ۱۲چگونه از تأمین ویتامین ب



 

 

خواری حتی بدون مصرف مکمل  گیاه ها پاک خوار پس از سال گیاه رخی از افراد پاکب
ضروری  ۱۲آن نیست که مصرف مکمل بۀ اند. آیا این نشان مشکلی نداشته ۱۲ب

 156 _______________________________________________ نیست؟

یاد باشد، مضر نیست؟ ۱۲ولی اگر مقدار ویتامین ب  156 ______ مصرفی خیلی ز

 157 آورد؟ ویتامین د در بدن چه وظایفی دارد و کمبود آن چه مشکلاتی به وجود می

 158 __________________ تأمین کنیم؟چگونه باید ویتامین د مورد نیاز بدن را 

 158 ___________________از چه مکملی برای تأمین ویتامین د استفاده کنیم؟

یم؟  159 _________________________ روزانه به چه مقدار ویتامین د نیاز دار

 160 ____________________ دوز مصرفی مکمل ویتامین د چقدر باید باشد؟

 160 ____ مواد معدنی مورد نیاز بدن را پوشش دهد؟ۀ تواند هم گیاهی میۀ آیا تغذی

یم؟  168 ____________________________ روزانه به چه مقدار آهن نیاز دار

ین منبع آهن نیست؟ چگونه می آیا گوشت قرمز مهم توان با مصرف غذاهای  تر
 169 _________________________ گیاهی آهن مورد نیاز بدن را پوشش داد؟

 172 _______________________تر است؟ خواران شایع آیا کمبود آهن در گیاه

 173 ______________________________ آمدهایی دارد؟ کمبود آهن چه پی

 173 __________________ ن مکمل آهن با دوزهای بالا مانعی ندارد؟آیا خورد

 174 _____________________ شوند؟ های آهن از گوشت تولید می آیا مکمل

یم؟« روی»روزانه به چه مقدار   174 __________________________ نیاز دار

 175 ____________________________ اند؟ کدام« روی»منابع غذایی برای 



 

 

 177 _____ مورد نیاز بدن را تأمین کنیم؟« روی»گیاهی ۀ توانیم در تغذی چگونه می

 177 ____________________ آورد؟ چه مشکلاتی به وجود می« روی»کمبود 

 178 ______________ باید به چه نکاتی توجه کنیم؟« روی»برای مصرف مکمل 

 180 ____ توان کلسیم مورد نظر بدن را بدون مصرف لبنیات تأمین کرد؟ چگونه می

 183 ____________ کند؟! سلنیوم؟ چرا هیچ کس در مورد سلنیوم صحبت نمی

یم؟  183 __________________________ روزانه به چه مقدار سلنیوم نیاز دار

 185 ____________ وگان این مقدار سلنیوم را چگونه باید تأمین کنیم؟ۀ در تغذی

 186 ___________________ آورد؟ کمبود ید در بدن چه مشکلاتی به وجود می

یم و در تغذی گیاهی چگونه باید آن را تأمین کنیم؟ۀ روزانه به چه مقدار ید نیاز دار
 ____________________________________________________ 187 

 191 __ های مورد نیاز بدن را تأمین کند؟ کاملًا گیاهی می تواند تمام چربیۀ آیا تغذی

 192 __________________________________ چربی خوب و بد چیست؟

 195 _________________________ اند؟ ی بدن ما کدامهای حیاتی برا چربی

های گیاهی مانند روغن کتان یا گردو با روغن  موجود در روغن ۳های امگا  آیا چربی
 195 ________________________________________ ماهی یکی است؟

 199 _____________________ اند؟ کدام ۳های چرب امگا  منابع اصلی روغن

 199 ________ دارند؟ سلامتبلند چه نقشی در ۀ با زنجیر  ۳اسیدهای چرب امگا 



 

 

بلند به فراوانی در گوشت ماهی و ۀ با زنجیر  ۳های امگا  با توجه به اینکه چربی
یایی دیگر را در  یایی وجود دارند، آیا بهتر نیست ماهی و حیوانات در حیوانات در

 200 _____________________________________ غذای خود بگنجانیم؟

یم؟ ۳روزانه به چه مقدار چربی امگا   204 ______________________ نیاز دار

مورد نیاز بدن ما را تأمین  ۳تواند تمام انواع امگا  غذایی کاملًا گیاهی میۀ پس برنام
 205 ________________________________________________ کند؟

آنها  ۶به امگا  ۳هایی را مصرف کنیم که نسبت امگا  نیم بیشتر روغنچرا باید سعی ک
 207 _________ های مفید برای بدن نیست؟ جزو چربی ۶بیشتر است؟ مگر امگا 

 209 ________________________هایی استفاده کنیم؟ روغن در آشپزی از چه

 213 __ غذایی گیاهی کمی پیچیده نیست؟ۀ آیا با وجود تمام نکات گفته شده برنام

های بارداری، شیردهی و کودکی  گیاهی در دورهۀ تغذیۀ های کارشناسی دربار  سازمان
 217 _________________________________________ چه نظری دارند؟

دهند؟ بارداری چه نتایجی را نشان میۀ خواری در دور  گیاه ۀ تحقیقات آماری دربار 
 ____________________________________________________ 219 

بارداری و شیردهی چه نکاتی را باید ۀ غذایی گیاهی سالم در دور ۀ برای داشتن برنام
 221 ____________________________________________ رعایت کرد؟

 224 _______________شود؟ ها در زمان بارداری توصیه می آیا استفاده از مکمل

 227 ____ بارداری وجود دارد؟ۀ گیاهی سالم در دور ۀ آیا الگوی خاصی برای تغذی

مین تمام مواد مورد نیاز بدن خودمان و توانیم از تأ  بارداری چگونه میۀ در دور 
 229 ______________________________ فرزندمان اطمینان حاصل کنیم؟



 

 

 230 ____________________ گیاهی برای کودکان هم مناسب است؟ۀ آیا تغذی

 230 __________ گویند؟ خواری در کودکان چه می تحقیقات آماری در مورد گیاه

 235 ______________ گیاهی برای نوزادان به چه نکاتی باید توجه کرد؟ۀ در تغذی

 239 _______________ کرد؟وگان برای کودکان به چه نکاتی باید توجه ۀ در تغذی

 244 ________________________ گیاهی چه مزیتی برای کودکان دارد؟ۀ تغذی

چگونه از تأمین تمام مواد غذایی مورد نیاز برای رشد فرزندمان اطمینان حاصل 
 245 ________________________________________________ کنیم؟

 246 __________________________________________ سویا چیست؟

 247 _____________________________ اند؟ های سنّتی سویا کدام فرآورده

 248 _______________________ شود؟ سس سویا چیست و چگونه تهیه می

 249 ____________________________ شود؟ چیست و چگونه تهیه می توفو

 251 _________________________________ توفو چه ارزش غذایی دارد؟

 252 ________________________ شود؟ چیست و چگونه تهیه میشیر سویا 

 253 ____________________________ شود؟ ه چیست و چگونه تهیه میتمپ

 254 ___________________________ شود؟ چیست و چگونه تهیه می میسو

 256 ______________________________________ روغن سویا چیست؟

 256 ____________________ شود؟ چگونه تهیه میدار چیست و  سویای بافت

 257 _______________________ مفید است؟ سلامتآیا مصرف سویا برای 

 257 _____________ پس چرا این همه بحث و جدل در مورد سویا وجود دارد؟



 

 

 259 ____________________ ها چه تأثیرات هورمونی در بدن دارند؟ ایزوفلاون

 260 ____________________________ ها امن است؟ آیا مصرف ایزوفلاون

 263؟اند امن است ها برای کسانی که مبتلا به سرطان سینه بوده آیا مصرف ایزوفلاون

 264 __________ دهد؟ ها نیروی جنسی مردان را کاهش می آیا مصرف ایزوفلاون

 265 __________ گذارد؟ ها برعملکرد تیروئید تأثیر منفی می آیا مصرف ایزوفلاون

شوند  آیا مصرف شیرهای خشک مخصوص نوزادان که با پروتئین سویا درست می
 266 ____________________________________________ امن است؟

 267 _________________ گیری از سرطان سینه موثرند؟ ها در پیش آیا ایزوفلاون

 269 ____________ گیری از سرطان مخاط رحم موثرند؟ ها در پیش آیا ایزوفلاون

 269 _____________ گیری از سرطان پروستات موثرند؟ ها در پیش آیا ایزوفلاون

 270 ________________ کنند؟ گیری می ها از پوکی استخوان پیش آیا ایزوفلاون

 271 ___________ شوند؟ های یائسگی می ندرومها باعث کاهش س آیا ایزوفلاون

 272 _________ کنند؟ گیری می عروقی پیش-های قلبی ها از بیماری آیا ایزوفلاون

شود؟ های سویا از هگزان استفاده می برخی از فرآوردهآیا درست است که در تولید 
 ____________________________________________________ 273 

ای که در فرآیند تولید آن از هگزان استفاده شده است امن است؟ آیا مصرف فرآورده
 ____________________________________________________ 274 

دارند؟ آیا مصرف  MSGهای سویا منوسدیم گلوتامات یا  آیا درست است که فرآورده
 275 _________________________________________ آن مضر نیست؟



 

 

 277 ___________________ خواران ضروری است؟ آیا مصرف سویا برای گیاه

 278 ___ شود یا نه؟ با توجه به تمام اطلاعات ارائه شده آیا مصرف سویا توصیه می

یم؟ سلامتآیا برای حفظ   280 ________________ بهتر نیست که لبنیات بخور

 280 __________ کند؟ مگر لبنیات از پوکی و شکستگی استخوان جلوگیری نمی

 282 ____________________ مصرف لبنیات چه مشکلی دارد؟ سلامتاز نظر 

لازم نیست و حتی به گمان برخی از کارشناسان و  سلامتاگر لبنیات برای 
یان سلامتپژوهشگران تغذیه برای  آور است، چرا این همه در مورد فواید آن تبلیغ  ز

 286 ______________________________________________ شود؟ می

 289 _____________________ خوار شوم. از کجا شروع کنم؟ خواهم گیاه می

 290 _________________________ چه جایگزینی برای شیر لبنی وجود دارد؟

 291 ________________ توانیم شیرهای گیاهی را در منزل تهیه کنیم؟ چگونه می

من خیلی به خوردن پنیر عادت دارم. آیا جایگزین گیاهی برای پنیر هم وجود دارد؟
 ____________________________________________________ 299 

 300 ____________________ توان در منزل پنیر گیاهی درست کرد؟ چگونه می

 300 ___________ روش درست کردن پنیر گیاهی با استفاده از مغز آفتابگردان و مغز کاج

 302 ____________________ پنیر گیاهی با استفاده از بادام هندی: روش درست کردن

 304 __________________ روش درست کردن یک نوع دیگر پنیر گیاهی با بادام هندی

استفاده مرغ از چه جایگزینی  ها و دستورهای غذایی به جای تخم ها، کیک در املت
 306 ________________________________________________ کنیم؟



 

 

گیاهی برای ورزشکاران  مناسب و کافی ۀ تغذی کنیدنمیمن یک ورزشکارم. فکر 
 309 _______________________________________________ نیست؟

ورزشکار لااقل تعدادی گیاهی برای ورزشکاران مناسب است، باید ۀ اگر تغذی
 311 _____ دار وجود داشته باشند. این ورزشکاران کجا هستند؟ خوار نام گیاه پاک

های حیوانی به دست  خواران از فرآورده گیاه های مورد استفاده توسط پاک آیا مکمل
 321 _____________________________________________ آیند؟ نمی

 321 _________ گیاهی سالم است چرا پزشک من با آن مخالف است؟ۀ اگر تغذی

ما آسیب نزند؟ سلامتگیاهی در درازمدت به ۀ چه تضمینی وجود دارد که تغذی
 ____________________________________________________ 324 

ن را از شرطی شدگی و تلقین تشخیص های درست بد توانیم سیگنال چگونه می
 326 _______________________________________________ بدهیم؟

 328 _________________________ تر است؟ گیاهی در ایران مشکلۀ آیا تغذی

کنند، یک عامل باز دارنده برای  آیا این مسئله که در ایران غذاهای گیاهی را غنی نمی
 330 _________________________________ خواری در ایران نیست؟ گیاه

 332 ______________________ خواری، تغذیه و اخلاق گیاه : پاک۳فصل 

 333 _____________________________________________ گفتار پیش

 334 _________________________ خورند؟ نمیخواران گوشت  گیاه چرا پاک

چگونه ممکن است دامداری عامل شماره یک گرمایش زمین باشد؟ این دو موضوع 
یاد مرتبط به هم به نظر نمی  335 _____________________________ رسند! ز

 337 __________________ میزان تأثیر دامداری بر گرمایش زمین چقدر است؟



 

 

ین عامل هدر دادن و آلودگی آب باشد؟ تواند مهم دامداری، چگونه می  338 ___ تر

 344 _______________ ها دارد؟ ها و گونه دامداری چه ارتباطی به نابودی جنگل

ها توسط صنعت  جنگلاگر این اطلاعات درست است، چرا کسی در برابر نابودی 
 348 ______________________________________ ایستد؟ دامداری نمی

 348 ______ تواند باعث دامن زدن به گرسنگی در جهان شود؟ دامداری چگونه می

 350 __________________ شود؟ دامداری، چگونه باعث هدر دادن انرژی می

یست است، چرا به انداز  ۀ اگر دامداری عامل شماره یک کنونی در نابودی محیط ز
 351 ____________________________ شود؟ کافی در مورد آن صحبت نمی

ور ممکن است هیچ سیاستمداری تا کنون در این رابطه درست عمل نکرده چط
 354 _______________________________________________ باشد؟

باعث گرمایش یا ای چند هزار ساله دارد. چرا در آن چند هزار سال  دامداری سابقه
 355 __________________________________ آلودگی زمین نشده است؟

 357 ________________ شوند؟ سالانه چند حیوان برای تولید گوشت کشته می

یست کردید که اهلی کردن  فکر میمحیطی وجود نداشتند  آیا باز هم  اگر این مسایل ز
 358 ______ حیوانات برای استفاده از گوشت، لبنیات و غیره درست نبوده است؟

پیشرفت ۀ دهیم، نشان کنیم و آنها را پرورش می ولی آیا اینکه ما حیوانات را شکار نمی
 360 ___________________________اخلاقی ما نسبت به نیاکانمان نیست؟

 361 ___ کشند. چرا ما نکشیم؟ در طبیعت هم حیوانات درنده حیوانات دیگر را می

یعنی شکار حیوانات برای گوشت نسبت به دامداری آزار کمتری برای حیوانات 
 368 ________________________________________________ دارد؟



 

 

 369 ____________________ شکار باز گردیم؟با این حساب آیا بهتر نیست به 

شود، آیا بهتر  با توجه به اینکه شکار باعث مصرف و  آلودگی آب و خاک و هوا نمی
کان بسیار دورمان به شکار رو پوشی کنیم و مانند نیا  نیست از کشاورزی چشم

یم؟  370 ______________________________________________ بیاور

یستی یا مبادل آیا دامداری نوعی هم  371 ________________ پایاپای نیست؟ۀ ز

ولی اگر ما از گوشت، پوست، شیر و تخم حیوانات استفاده نکنیم، دیگر کسی از این 
 372 _________________________________ کند! حیوانات نگهداری نمی

اند! اند و به آن عادت کرده ولی این حیوانات نسل به نسل در دامداری زندگی کرده
 ____________________________________________________ 374 

 375 _________________________________ دامداری صنعتی یعنی چی؟

 375 ___________ اند؟ های کوچک و محلی سنّتی توان گفت که دامداری آیا می

آید؟ چه مقدار از غذاهای حیوانی عرضه شده در بازار جهان از دامداری صنعتی می
 ____________________________________________________ 376 

کنیم از  هایی که ما مصرف می مرغ توان گفت که نصف تخم پس آیا مثلًا می
 376 _________________________________ آیند؟ های سنّتی می دامداری

چه چیزی باعث شده است که دامداری صنعتی جای دامداری سنّتی را بگیرد؟ آیا 
 377 _______________________ توان دوباره به دامداری سنّتی بازگشت؟ نمی

قبل از آنکه انسان حیواناتی مانند گوسفند، بز، مرغ و گاو را پرورش دهد، آنها کجا 
 381 ______________________________ کردند؟ بودند و چگونه زندگی می



 

 

این نیست که آنها ۀ اند، نشان آیا اینکه حیوانات پرورشی از نظر ژنتیکی تغییر داده شده
کشند؟ ها رنج می در دامداری  کمتر از حیوانات وحشی از اسارت و شرایط زندگی

 ____________________________________________________ 383 

 384 ________________________________ چه چیز دامداری ظلم است؟

 386 __________________________ شود؟ مثلًا گوشت گاو چگونه تولید می

 390 ________________ شود؟ برای تولید گوشت گوسفند چه مراحلی طی می

 392 ___________ کنند؟ برای تولید گوشت مرغ، حیوانات چه مراحلی را طی می

 394 ________ کنند؟ برای تولید گوشت بوقلمون، حیوانات چه مراحلی را طی می

 397 ____________ شوند؟ چرا؟ ها حیوانات واقعاً قطع عضو می آیا در دامداری

یدن نوک پرندگان چگونه انجام می  398 ___________________ شود؟ عمل بر

 399 ____________________ کنند؟ ها حیوانات نر را اخته می چرا در دامداری

 400 __________________________ شود؟ عمل اخته کردن چطور انجام می

های دردآوری مانند اخته کردن  چگونه ممکن است برای کم کردن درد در پروسه
 402 _________________________________ قوانینی وجود نداشته باشد؟

 405 ___________________ ن گوشت یک انتخاب شخصی نیست؟آیا خورد

شوند چه  خوار شوند، تکلیف این همه حیوان پرورشی که متولد می گیاه  اگر همه 
خورد؟ شود؟ آیا تعادل طبیعت به هم نمی یاد نمیشود؟ آیا تعداد این حیوانات ز  می

 ____________________________________________________ 407 

ها به  حیوانات را از دامداریۀ توان هم خوار شوند، می گیاه مردم دنیا پاکۀ آیا اگر هم
 409 _______________________________________ طبیعت بازگرداند؟



 

 

دوست بود و هم گوشت و سایر محصولات حیوانی را مصرف  شود هم حیوان آیا نمی
 410 _________________________________________________کرد؟

پوشی از محصولات حیوانی به فکر بهبود وضعیت  آیا بهتر نیست به جای چشم
ین راه برای کشتن آنها باشیم؟ زندگی حیوانات پرورشی و پیدا کردن کم  411 _ دردتر

اگر حیوانات را فقط برای شیر یا تخم پرورش دهیم و آنها را نکشیم، آیا باز هم این 
 412 ____________________________________ کار غیر اخلاقی است؟

میرند. پس  حتی برای تولید غذاها و محصولات گیاهی هم حیوانات و حشرات می
 415 ____________ آزاری است؟ خواری بی گیاه توان ادعا کرد که پاک چگونه می

های حیوانی را برای من آزاد کرده است.  دین خوردن گوشت و استفاده از فرآورده
 416 ____________________________________ پس چرا استفاده نکنم؟

کنند از بین بروند،  صنایعی که از حیوانات استفاده میۀ اگر صنعت دامداری و بقی
 417 ___ شود؟ آورند چه می تکلیف افرادی که درآمد خود را از این راه به دست می

اگر بنا باشد به دلایل اخلاقی حیوانات را نکشیم، آیا همین موضوع در مورد گیاهان 
اند! از کجا معلوم که آنها  کند؟ هر چه باشد گیاهان هم موجودات زنده صدق نمی

 418 __________________________________________ کشند؟ درد نمی

اند؟ آیا بهتر نیست هر  خوار افراطی گیاه خوار و مخصوصاً پاک کنید افراد گیاه فکر نمی
 421 _________________________ اش؟ چیزی را مصرف کنیم ولی به اندازه

یم، چرا دندان یم؟ اگر قرار نیست گوشت بخور  422 ____________ های نیش دار

ید که انسان یک همه  424 ________________ چیزخوار است؟ ولی آیا قبول دار

تنها گیر بیفتد و فقط با شکار حیوانات شانس ۀ خوار در یک جزیر  ولی اگر یک گیاه
 425 __________________________ کند؟ زنده ماندن داشته باشد چکار می



 

 

خورند؟ حیوانات که در هر صورت  خواران شیر و محصولات لبنی نمی گیاه چرا پاک
 426 _______________________________________ کنند! شیر تولید می

از « گاو شیرده»کند، پس عبارت  اگر هیچ حیوانی به طور اتوماتیک شیر تولید نمی
 426 ___________________________________________ آید؟ کجا می

 427 دار شوند و ما شیر آنها را مصرف کنیم؟ خب چه اشکالی دارد که حیوانات بچه

 430 ______________________ زها و گوسفندها چگونه است؟تولید شیر در ب

 432 _____________________________ چگونه است؟« تلقیح مصنوعی»

کنند؟ چرا اجازه  لقیح مصنوعی برای باردار کردن گاوها استفاده میچرا از روش ت
 434 ____________________ دهند حیوانات آمیزش طبیعی داشته باشند؟ نمی

 435 _____________________ کند؟ ر تولید میهر گاو روزانه چند کیلوگرم شی

دهند  کند، چرا اجازه نمی اگر یک گاو اصلاح نژادی شده این همه شیر تولید می
 436 ______________ اش پیش او بماند و قسمتی از این شیر را بخورد؟ گوساله

گذارند! ها که در هر صورت تخم می خورند؟ مرغ مرغ نمی خواران تخم گیاه چرا پاک
 ____________________________________________________ 437 

های نر یک روزه را نابود کنند با عقل سلیم  ها یا جوجه ولی اینکه دامداران گوساله
تواند  خودش را نابود کند؟ مگر نمی« سرمایهٔ »خوانی ندارد! چرا یک دامدار باید  هم

 441 _____________________________ آنها را برای گوشت پرورش دهد؟

شود، چرا تا حالا کسی اعتراض  نر یک روزه در دنیا کشته میۀ اگر این همه جوج
 445 ___________________________________________ نکرده است؟



 

 

شود؟  وری نمی مگر شرایط بهتر زندگی باعث پایین آمدن آمار تلفات و افزایش بهره
هایشان  پس چه دلیلی وجود دارد که دامداران از فراهم کردن شرایط بهتر در دامداری

یغ کنند؟  446 _________________________ رسد! این منطقی به نظر نمی در

مرغ پرورش ندهند کسی از آنها  اگر این حیوانات را برای گوشت، شیر و تخم
 449 ____________________ شود! میکند و نسل آنها منقرض  نگهداری نمی

 450 ____ آید؟ مرغ  ارگانیک از حیوانات خوشبخت میآیا گوشت، لبنیات یا تخم

یم، تکلیف تغذی  454 ______ شود؟ مان چه می حیوانات خانگیۀ اگر گوشت نخور

 455 _____________ماست؟ۀ ها یا غذارسانی به آنها وظیف ها و گربه آیا نگهداری از سگ

 456 خوریم سیر کنیم؟ ای که خودمان می ها را با غذاهای گیاهی ها و گربه توانیم سگ آیا می

 457 _________________ ها وجود ندارد؟ ها و گربه کردن سگ خوار پس آیا امکان گیاه

 458 ها چه کنیم؟ ها و گربه خواری و خرید محصولات حیوانی برای سگ بر سر دوراهی گیاه

ید  خوار اخلاقی کدام راه برای سیر کردن حیوانات خانگی گوشت تر است؟ خر
یز کشتارگاه غذای گیاهی ۀ ها یا تهی فروشی ها و اغذیه ها، رستوران ضایعات و دورر

 460 ___________________________ ها برای این حیوانات؟ مکملهمراه با 

توانیم  ها معمولًا پیاز، سیر و ادویه دارد. چطور می فروشیها و اغذیه غذاهای رستوران
 462 __________________________ انگی بدهیم؟این مواد را به حیوانات خ

 463 __ شوند یا از ضایعات گوشت؟ سگ و گربه از گوشت تهیه میۀ غذاهای آماد

 464 __________________________ خورند؟ خواران عسل نمی گیاه چرا پاک

 464 __________________________ خورند؟ خوران ژلاتین نمی گیاه چرا پاک

 465 ______________________ آیا برای ژلاتین جایگزین گیاهی وجود دارد؟

 465 _____________________ گیاهی محدود و خسته کننده نیست؟ۀ آیا تغذی



 

 

 466 ______________________________ آیا آشپزی گیاهی سخت نیست؟

 467 _ میلیارد بشر را سیر کرد؟ ۷خوار شوند چطور باید جمعیت بالای  اگر همه گیاه

یا شنا ها که نباید فرقی بکند که در  گویید؟ برای ماهی در مورد پرورش ماهی چه می در
 467 _____________________________________ کنند یا در یک استخر؟

یست آسیب می آیا پرورش ماهی  473 _______________ زند؟ ها هم به محیط ز

ها  های ماهی اسفبار است، لااقل شکار ماهی ها در پرورشگاه اگر وضعیت ماهی
 476 _________________________________ نباید اشکالی داشته باشد؟!

یست  482 ____ های دامداری نیست؟ محیطی صید ماهی کمتر از روش آیا اثرات ز

 483 __________________ شود؟ ها نمی آیا مصرف سویا باعث نابودی جنگل

آن از کجا پیدا شده است و در حال حاضر در ۀ گوشت آزمایشگاهی چیست؟ اید
 485 ________________________________________ ایست؟ چه مرحله

 486 _________________ تولید برگر با گوشت آزمایشگاهی چه مراحلی دارد؟

 487 ___________________________ آیا گوشت آزمایشگاهی سالم است؟

 488 _______ آزمایشگاهی به رنج حیوانات پرورشی پایان خواهد داد؟ آیا گوشت

یست دهد؟ محیطی دامداری صنعتی پایان می آیا گوشت آزمایشگاهی به معضلات ز
 ____________________________________________________ 490 

حالا که گوشت آزمایشگاهی در حال تولید شدن است این همه تبلیغ برای 
 492 __________________________________ خواری برای چیست؟ گیاه

 494 ___________________________ خواری و پوشاک گیاه : پاک۴فصل 

 495 _____________________________________________ گفتار پیش



 

 

 496 __ کنند؟ در پوشش و منسوجات خود دوری میخواران از چه موادی  گیاه پاک

 496 _______________ شود؟ از پوست چه حیواناتی برای تولید خز استفاده می

 496 ________________ آیند؟ حیوانات مورد استفاده در صنعت خز از کجا می

 496 _________________________ شوند؟ حیوانات چگونه پرورش داده می

 497 _______ است؟« تر انسانی»ا این توصیف شکار حیوانات برای پوست پس ب

ین محصولات خز را تولید می  498 ______________ کنند؟ چه کشورهایی بیشتر

اگر وضعیت حیوانات در مزارع پوست تا این اندازه بد است، چرا کسی برای پایان 
 499 ____________________________ کند؟ دادن به فعالیت آنها کاری نمی

 501 __________________ شوند؟ ت، حیوانات چگونه کشته میدر مزارع پوس

 502 ______________ شوند؟ حیوانات شکار شده برای پوست چگونه کشته می

 502 ________________ شود؟ چه تعداد حیوان در صنعت تولید خز مصرف می

خورند. این همه  ها و پالتوهای پوست به ندرت به چشم می ولی در زمان ما کت
 503 ______________________________ شود؟ ر کجا مصرف میپوست د

توان با اطمینان گفت که کالای مورد نظر از پوست  آیا با خواندن برچسب کالا می
 504 _______________________________ واقعی درست شده است یا نه؟

توانیم تشخیص دهیم که آیا خز مورد استفاده در یک کالا واقعی یا  پس چگونه می
 505 _________________________________________ مصنوعی است؟

آید؟ های خز از دست ما چه کاری بر می برای پایان دادن به رنج حیوانات در تولیدی
 ____________________________________________________ 507 

یست بهتر از جایگزین  507 __ های مصنوعی نیست؟ آیا خز طبیعی از نظر محیط ز



 

 

 508 _________________ شود؟ آیا چرم طبیعی فقط از پوست گاوها درست می

 508 ______________________درستی نیست؟ۀ چرا مصرف چرم طبیعی گزین

چرا تولید چرم با حقوق حیوانات در تضاد است؟ مگر چرم یک محصول جانبی 
 509 _________________________________________ گوشت نیست؟

 514 ________________________ آیا در ایران هم مزارع پوست وجود دارند؟

یست بهتر از محصولات مصنوعی نیست؟آیا مصرف چرم طبیعی از  نظر محیط ز
 ____________________________________________________ 514 

 516 ________________________ تولید چرم چه ارتباطی به حقوق بشر دارد؟

 518 ____________ چرم طبیعی برای مصرف کنندگان چه خطری دارد؟پوشیدن 

ولی اگر چرم در کشورهای پیشرفته تولید شده باشد، دیگر این مشکلات را ندارد. 
 519 __________________________________________ درست است؟

 519 ______________________________________ چرم تودلی چیست؟

دلیل این امر ها بدون مو نیستند و پرزها یا موهای بسیار کوتاهی دارند.  بعضی از چرم
 520 ______________________________________________ چیست؟

 521 __________ توانیم استفاده کنیم؟ هایی می به جای چرم طبیعی، از چه گزینه

شویم که در محصولی از چرم طبیعی استفاده شده است یا نه؟ از کجا متوجه می
 ____________________________________________________ 524 

پوشند؟ مگر تولید پشم هم به حیوانات  های پشمی نمی خواران لباس گیاه چرا پاک
 525 __________________________________________ زند؟ آسیب می



 

 

شوند پس آیا به نفع  ولی اگر پشم گوسفندها را نچینند گوسفندها دچار مشکل می
 529 ____________________ خود گوسفندها نیست که پشمشان چیده شود؟

 530 _______________________ آید؟آیا پشم فقط از گوسفندها به دست می

 530 _______________ توان استفاده کرد؟ به جای پشم طبیعی از چه موادی می

استفاده از پَر حیوانات در تولید کالاها چه مشکلی دارد؟ مگر این پرها از حیواناتی که 
 531 _________ آیند؟ شوند، به دست نمی در هر صورت برای گوشتشان کشته می

 533 _____ آید؟ برای پایان دادن به خشونت صنعت پَر چه کاری از دست ما بر می

یشمی نمی گیاه چرا پاک  534 ___________________ خرند؟ خواران کالاهای ابر

یشم غیر اخلاقی است؟ها را در آب جوش  اگر پیله  534 نیندازند آیا باز هم تولید ابر

یشم مصنوعی هم وجود دارد؟  535 ____________________________آیا ابر

 536 _________________خواری و آزمایش روی حیوانات گیاه : پاک۵فصل 

 537 _____________________________________________ گفتار پیش

 539 ________________ هایی کاربرد دارد؟ زمینهآزمایش روی حیوانات در چه 

 539 __________________ شوند؟ سالانه چند حیوان برای آزمایشات کشته می

 540 ________________________ آزمایش روی حیوانات از کجا شروع شد؟

 544 _____________________ شود؟ در آزمایشات از چه حیواناتی استفاده می

 544 _____________________________ آیند؟ حیوانات آزمایشی از کجا می

 545 ______________ ها چگونه است؟ وضعیت زندگی حیوانات در آزمایشگاه

 547 _____________ آیا درد در بیشتر آزمایشات کمتر از یک آمپول ساده نیست؟



 

 

 548 ______ شوند؟ هوش نمی حس یا بی مگر قبل از انجام آزمایشات حیوانات بی

 549 _____ ندارند؟ها حساسیت کمتری نسبت به درد  آیا حیوانات نسبت به انسان

 550 _____________ افتد؟ بعد از انجام آزمایشات چه اتفاقی برای حیوانات می

 551 __________________ چرا آزمایش روی حیوانات با اخلاق منافات دارد؟

 551 ______ تر از جان یک موش یا میمون نیست؟ آیا مثلًا جان یک کودک باارزش

حیوان جان هزاران نفر را نجات ولی این موسسات و محققان با آزمایش روی چند 
 553 ______________________________________________ دهند! می

برد؟ مگر انسان برای تحقیقات پزشکی از آزمایش روی حیوانات بهره نبرده یا نمی
 ____________________________________________________ 553 

های درمانی نشده  آیا آزمایش روی حیوانات باعث کشف بعضی از داروها و روش
 558 _______________________________________________ است؟

آزمایش روی حیوانات، تحقیقات پزشکی چگونه پیش  شدندر صورت متوقف 
 558 __________________________________________ خواهند رفت؟

 563 _________________ کند؟ آیا قانون از آزمایش روی حیوانات حمایت می

 564 ____________________ داند؟ چرا قانون برخی از آزمایشات را الزامی می

یادی ۀ کنند و هزین اگر آزمایشات روی حیوانات ایمنی یا تأثیر داروها را تضمین نمی ز
 565 ______________ دهند؟ های داروسازی آنها را انجام می دارند، چرا شرکت

 567 ___ آیا قسمتی از آزمایشات روی حیوانات برای خدمت به دامپزشکی نیست؟

آید؟ حیوانات برای آزمایشات چه کاری از دست ما بر میۀ برای پایان دادن به شکنج
 ____________________________________________________ 568 



 

 

 569 ______ بهداشتی روی حیوانات آزمایش شوند؟-آرایشیآیا لازم نیست مواد 

اگر بیشتر کشورها آزمایش روی حیوانات را در مراحل تولید مواد آرایشی لازم 
این آزمایشات توسط ۀ اند، چه دلیلی برای ادام ا ممنوع کردهدانند یا حتی آن ر  نمی

 571 ________________________ تولید کنندگان در این کشورها وجود دارد؟

 572 ها تأثیرگذار باشند؟ توانند در تغییر خط مشی شرکت مصرف کنندگان چقدر می

یبایی مصرف می آیا موادی که برای جراحی محسوب « آرایشی»ۀ شوند هم ماد های ز
 573 _____________________________________________ شوند؟ می

بهداشتی یا محصولی دیگر، برچسب وگان خورده باشد، به -آرایشیۀ یا اگر مادآ
 576 _______________ معنای آن است که روی حیوانات آزمایش نشده است؟

 576 ______ شود؟ بهداشتی استفاده می-زم آرایشیاز چه مواد حیوانی در تولید لوا

 581 _____ شوند؟ بهداشتی طبیعی هم روی حیوانات آزمایش می-آیا مواد آرایشی

بهداشتی یا غذای حیوانات خانگی یا -آرایشیۀ از کجا تشخیص بدهیم که ماد
 581 _________________ اند یا نه؟ کالاهای دیگر، روی حیوانات آزمایش شده

بهداشتی از نظر حقوق حیوانات، آزمایش نشدن -آیا در انتخاب مواد آرایشی
 582 ___ حیوانی؟ۀ تر است یا عدم استفاده از مواد اولی محصول روی حیوانات مهم

های پزشکی و پیراپزشکی بهبود  شکافی کیفیت آموزش را در رشته آیا زنده
 583 ____________________________________________ بخشد؟ نمی

شکافی یا آزمایش روی حیوانات روش آموزشی در یک دانشگاه یا  ولی وقتی زنده
 586 _____ آید؟ آموز بر می مدرسه  است، چه کاری از دست منِ دانشجو یا دانش

 590 _________ خواری و استفاده از حیوانات برای سرگرمی گیاه : پاک۶فصل 



 

 

 592 ____________________ ها با حقوق حیوانات در تضادند؟ وحش چرا باغ

 593 ________________________________ ها چه مشکلاتی دارند؟ سیرک

ها چقدر بوده  در ممنوعیت استفاده از حیوانات وحشی در سیرک میزان پیشرفت
 598 _______________________________________________ ؟است

آموزش آنها ها باعث ایجاد علاقه به حیوانات در کودکان یا  ها و سیرک وحش آیا باغ
 599 _____________________________________________ شود؟ نمی

 600 _______ کنند؟ ها برخی از حیوانات در حال انقراض را احیا نمی وحش آیا باغ

یوم کوار  603 ________________ خوانی ندارند؟ ها با حقوق حیوانات هم چرا آ

 604 ____________ های اسب با حقوق حیوانات سازگاری ندارند؟ درشکهچرا 

یم و آزاد کنیم، چه ایرادی برای  آیا ماهیگیری یک ورزش نیست؟ اگر ماهی ها را بگیر
 606 __________________________________________ ارد؟حیوانات د

 609 _____________ مسابقات سوارکاری چه تناقضی با حقوق حیوانات دارند؟

 612 _____________ شود؟ های سوارکاری می رشتهۀ آیا این درد و رنج شامل هم

یر پا گذاشتن حقوق حیوانات است؟  614 ____________ آیا هر نوع سوارکاری ز

 617 ______________________________ ها چه مشکلی دارد؟ رقص اسب

 617 _____________ دوانی چه تناقضی با حقوق حیوانات دارد؟ مسابقات سگ

 619 ________________________________ سواری چه مشکلی دارد؟ فیل

 621 ________________________________ های متفرقه : پرسش۷فصل 

 622 _______ آیا نگهداری از حیوانات، به صلاح حیوانات است یا به ضرر آنها؟



 

 

کنند نگهداری از حیوانات به نفع حیوانات است یا به  چه معیارهایی مشخص می
 625 _____________________________________________ ضرر آنها؟

آیا شکار حیوانات برای حفظ تعادل میان تعداد حیوانات هم غیر اخلاقی است؟
 ____________________________________________________ 631 

یم؟ حیوانات موذی مانند موشبرای مقابله با   632 ______ ها چه راهی پیش رو دار

 635 _________________ ها ناقل بیماری نیستند؟ ولی آیا حیواناتی مانند موش

 637 _______ ما شوند تکلیف چیست؟ۀ ها وارد منزل یا کارخان ولی اگر مثلًا موش

آمیز برای دور کردن حیوان جواب نداد چه؟ های مسالمت ولی اگر هیچ یک از روش
 ____________________________________________________ 640 

 642 ________________________ کنیم؟ با حشرات ناخواسته در منزل چکار

 643 __________ های چسبی را نجات داد؟ توان حیوانات اسیر در تله چگونه می

آیا خودداری از مصرف محصولات حیوانی در خوراک و پوشاک و وسایل دیگر و 
یحی که در آنها از حیوانات استفاده می شرکت نکردن در برنامه ۀ شود، هم های تفر

 644 ________________________________ خواری است؟ گیاه اصول پاک

 646 __ توانم دیگران را هم در این راه همراه کنم؟ خوارم ولی چگونه می گیاه من پاک

 



 

 

 سخنی با خوانندگان گرامی

نیاز نبوده  از مصرف محصولات حیوانی بی عصر حاضرۀ ای انسان به انداز دورهدر هیچ 
کشی از حیوانات توسط انسان به ابعادی  است و با این حال، در قرن بیست و یکم بهره

ورای تصور رسیده است. دامداری صنعتی که بیشتر محصولات حیوانی از جمله 
آیند،  مرغ، چرم و بسیاری محصولات جانبی دیگر از آن می گوشت، لبنیات، تخم

حس و عاطفه پایین آورده است و هر سال پشت درهای بسته  نات را در حد اشیاء بیحیوا
کند. در چنین نظامی که  صدها میلیارد حیوان را پایمال میها و  دهترین حقوق  طبیعی

ترین آزادی و  چرخد، حیوانات از کوچک فقط و فقط به دور محور سود و سرمایه می
آور   های خفقان روز در  اصطبل اند، شبانه ن محرومهایشا ترین لذت ترین و بدوی بدیهی

بینند،  شوند، بسیاری از آنها نور آفتاب را برای اولین بار در راه کشتارگاه می نگهداری می
حسی  شوند، بدون بی تلقیح مصنوعی باردار میروش شب و روز طبیعی ندارند، با 

اول تولد از مادرشان گرفته  شوند، روز زنده چرخ می-شوند، زنده اخته یا قطع عضو می
شوند، با تغییرات ژنتیکی  های انفرادی زندانی می شوند یا در سلول کشته می یا شوند  می

کنند یا تخم  شوند یا چندین برابر حالت معمولی شیر تولید می دگرگون و چاق می
ۀ صلنگند، جایی برای حرکت ندارند و خلا العاده زیادشان می گذارند، زیر وزن فوق می

کنند. از سوی دیگر، مصرف این محصولات حیوانی عامل  نمی« زندگی»کلام آنکه 
ها، آلودگی و هدر رفتن آب، آلودگی خاک  شماره یک گرمایش زمین، از بین رفتن جنگل

تر،  تر و گرم هاست. زمین تب دارد. زمین دارد گرم و هوا، نابودی حیات وحش و گونه
خطر به صدا درآمده است و اگر بشر الگوهای زنگ   شود. تر می تر و خشک خشک

زمینیان از جمله ۀ مصرف خود را تغییر ندهد و به مصرف مسئولانه رو نیاورد، راه هم
شود. در چنین شرایطی هر انسان مسئولی به اطراف  خود بشر به نیستی و تباهی ختم می



 

 

ت و چه وظیفه و سهم من در این ویرانی چقدر اس»پرسد  کند و از خود می خود نگاه می
 «مسئولیتی برای تغییر آن دارم؟

ها  شود. هر سال در سراسر دنیا ده آزار حیوانات توسط بشر به اینجا هم ختم نمیالبته 
های دیگر بشر مانند  خواهی فدای انواع زیادهممکن، میلیون حیوان به بدترین شکل 

 شوند.  سرگرمی، آزمایشات، مُد و غیره می

گاهیهدف من از نوشتن ا خواری،  گیاه پاکهای  رسانی در مورد تمام جنبه ین کتاب، آ
های موجود برای  و گزینه سلامتچه از نقطه نظر مفهوم، اخلاق و فلسفه و چه از نظر 

خواندن این کتاب  کمک خواری قرار دارید،  گیاه است. اگر در مسیر پاکپیاده سازی آن 
گاهی  خواهد کرد گاهی به دیگران و  رداریدگام ب این راه دریشتر ببا آ و برای انتقال این آ

خواری برای شما  گیاه تر شوید و اگر پاک آماده زمینههای منطقی و سازنده در این  بحث
کاملًا جدید است، خواندن این کتاب به شما این امکان را خواهد داد که از  یموضوع

گاهی ۀ چند دریچ در مورد درستی یا نادرستی آن  بیشترمختلف به آن نگاه کنید و با آ
 قضاوت کنید. 

کند در ایران  زبانان در سراسر دنیا نوشته شده است. فرقی نمی این کتاب برای فارسی
زندگی کنیم یا اروپا یا استرالیا یا کانادا یا شاخ آفریقا یا سودان. شوربختانه در سراسر دنیا 

ای با حیوانات و محیط  و بیمارگونهبشر مدرن برخورد کم و بیش نامسئولانه، استثماری 
کشور  چندمحدود به یک یا  ،اطلاعاتاین کتاب، در  ،زیست دارد. به همین دلیل

بیشتری شده است، صرفاً به این دلیل بوده ۀ و اگر از آمار برخی کشورها استفاداند  نشده
 کنند. است که این کشورها آمار رسمی بیشتری ارائه می



 

 

است که این کتاب تمام مراحل چاپ را در ایران پیموده است ولی همچنین، لازم به ذکر 
های  از آنجا که وزارت ارشاد، ارسال مجوز چاپ برای آن را مشروط بر حذف قسمت

خواری و رابطهٔ آن با اخلاق کرده است، از چاپ آن در ایران  گیاه مربوط به فلسفهٔ پاک
ام. قیمت کتاب در گوگل بسیار  ل کردهصرفنظر و اقدام به انتشار دیجیتالی کتاب در گوگ

پایین در نظر گرفته شده است تا اکثریت افراد خارج کشور قادر به خرید آن باشند. 
های گوگل دسترسی ندارند، کتاب را  همچنین، از آنجا که ایرانیان داخل کشور به کتاب

رج کشوری که گذارم. تقاضای من از ایرانیان خا اف در اختیار همگان می دی با فرمت پی
از نظر مالی در مضیقه نیستند این است که نسخهٔ دیجیتال را خریداری کنند و گزینهٔ 

کنند یا از  اف را برای افرادی بگذارند که در داخل ایران زندگی می دی دانلود رایگان پی
نظر مالی در شرایطی هستند که قادر به خرید کتاب نیستند.  تقاضای دیگر من از 

گرامی این است که به حقوق معنوی نویسنده احترام بگذارند و به جای کپی خوانندگان 
اف یا  دی کردن مطالب به هر شکلی، کتاب را به صورت تمام و کمال با فرمت پی

دیجیتال در اختیار دوستان و آشنایان قرار دهند. باشد که این کتاب سهم کوچک خود را 
 ری به خوبی ادا کند.در برقراری عدالت و مهربانی در جامعهٔ بش

را از طریق آدرس ایمیل  تانخودۀ سازند ، پیشنهادات و انتقاداتلطفاً نظرات
heivanat.com-info@hoghooghe  در میان بگذارید.  

 

mailto:info@hoghooghe-heivanat.com
mailto:info@hoghooghe-heivanat.com
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یف و فلسف  خواری گیاه پاکۀ تعر
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 گفتار پیش

خوراک، ۀ تهیبشر هزاران سال حیوانات را کشته است و از محصولات حیوانی برای 
آنها را اهلی کرده است و از نیروی  ،پوشاک، وسایل و مواد مختلف استفاده کرده است

و روی آنها آزمایش کرده  آنها را اسیر کرده است تا سرگرم شود ،رده استب بهرهکار آنها 
خواهند حیوانات را  از مردم دیگر نمی گروهی. یک باره چه اتفاقی افتاده است که است

خواری؟ و اصلًا  گیاه ؟ چرا پاکروی آنها آزمایش کنند یا بخورند، بپوشند، اسیر کنند
 کرد؟ در این پوشی چشمها  زمینهۀ شود از محصولات حیوانی و حیوانات در هم مگر می

خواری و  برخی از سوالات متداول که به  گیاه پاکۀ فصل، به تعریف، تاریخچه و فلسف
  پردازیم.  کند می به ذهن مخاطبان خطور می خواری گیاه پاکۀ واژمحض شنیدن 
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 اند؟ خواری کدام خوار کیست و انواع گیاه گیاه

وع گوشت، یعنی شود که لااقل از خوردن هر ن خوار به کسی گفته می به طور کلی، گیاه
 .کند خودداری می دیگر گوشت قرمز، گوشت پرندگان، ماهی و حیوانات دریایی

 های کلی عبارتند از: خواری انواع مختلف دارد. دسته گیاه

 خواری لاکتو گیاه-( اووLacto-Ovo-Vegeterianism): خواری  گیاه
خواران از  گیاهخواری است. این دسته از  کلی از گیاهۀ اوو همان پندار-لاکتو

خوردن هر نوع گوشت )گوشت قرمز، پرندگان، ماهی و جانوران دریایی( 
مرغ یا  کنند ولی محصولات حیوانی دیگر مانند لبنیات، تخم خودداری می

 .کنند عسل مصرف می
 گیاه ( خواری لاکتوLacto-Vegeterianism): خواران لاکتو در کنار  گیاه

کنند ولی  مرغ نیز خودداری می دن تخماز انواع گوشت، از خور پوشی چشم
 .کنند لبنیات و عسل مصرف می

 گیاه ( خواری اووOvo-Vegeterianism): خواران اوو در کنار  گیاه
کنند ولی  از انواع گوشت، از خوردن لبنیات هم خودداری می پوشی چشم
 .کنند و عسل مصرف می  مرغ تخم

 خواری مطلق هیا گیاخواری یا وگانیسم یا وگنیسم  گیاه پاک 
(Veganism:) به کسی گفته  وگنیا وگان  یا مطلقخوار  گیاه خوار یا گیاه پاک

در خوراک، پوشاک،  از مصرف محصولات حیوانیتا جای ممکن شود که  می
 از خواران ه گیا کند. پاک بهداشتی و غیره خودداری می-وسایل، مواد آرایشی

هر وسیله و  یا، خز، چرم، پشم، ابریشم و عسل ،مرغ ، لبنیات، تخموشتگ
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 پوشی چشماند  اند یا کشته زار دادهحیوانات را آ که برای تولید آنای  ماده
 . کنند می

 گیاه خام ( خواریRaw-Veganism:) خواری ترکیبی از وگانیسم  خام گیاه
کنند، از مصرف  غذایی پیروی میۀ خواری است. افرادی که از این شیو خام و

درجه  ۴۸غذاهای پخته شده با دمای بالاتر از ۀ غذاهای حیوانی و هم تمام
خواران زیرگروهی از  گیاه بدیهی است که خام .کنند گراد خودداری می سانتی

 اند. خواران گیاه پاک
 میوه ( خواریFruitarianism:)  غذایی پیروی ۀ افرادی که از این شیو

کنند بلکه  غذایی خود حذف میۀ امتنها غذاهای حیوانی را از برن کنند، نه می
هایی از گیاهان را هم که برداشت آنها موجب آسیب یا پایان دادن به  قسمت

تر، این افراد، تنها محصول  خورند. به عبارت ساده نمی شود زندگی گیاه می
کنند و از  ، مغزها و حبوبات را مصرف میها میوهها،  گیاهان یعنی آجیل، دانه

ر گیاه مانند غده، ریشه، ساقه، برگ، گل و همچنین های دیگ مصرف بخش
خوار، با این تفسیر که غلات  کنند. برخی از افراد میوه ها خودداری می جوانه

غذایی خود اضافه ۀ میرند، غلات را هم به برنام هم تا زمان برداشت می
بدیهی  .خورند و هم غذاهای پخته خوارها هم غذاهای خام می کنند. میوه می

 اند. خواران گیاه خواران هم زیرگروهی از پاک که میوهاست 

 

 جدید است؟زندگی ۀ خواری یک شیو  گیاه آیا پاک
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به معنای کسی که تا « خوار مطلق گیاه»یا « خوار گیاه پاک»یا « وگن»یا « وگان»ۀ کلم
کند، برای  ها خودداری می زمینهۀ محصولات حیوانی در همۀ هممصرف جای ممکن از 

خواران در  گیاه پاکۀ گذار جامع و توسط دونالد واتسون، پایه ۱۹۴۴در سال  اولین بار
از مصرف محصولات حیوانی  برای رعایت اخلاق  پوشی چشمانگلستان، ارائه شد ولی 

ی برای خودداری از خشونت شمار بیهای  بحث جدیدی نیست. در طول تاریخ، انسان
ی دیگر که با کشتن حیوانات ارتباط های حیوان و آزار از گوشت و برخی از فرآورده

 اند. دارند دوری کردهیا غیر مستقیم مستقیم 

 

 خواری بودند؟ گامان گیاه آیا جوامع غربی، پیش

خواری  تری نسبت به غرب دارد. تاریخ گیاه دیرینهۀ خواری در شرق سابق نه. در واقع، گیاه
شرقی مانند برخی از گردد، هنگامی که ادیان  سال پیش باز می ۲۵۰۰در آسیا به 

 و بوداییسم شکل گرفتند. اولین قانون بودا این بود: های هندویسم شاخه
 «تکامل جانوران را خراب نکنید.ۀ باشید و سیر دایر مهرباننکشید... »

ترین قوم شرقی بودند که برای خودداری از خشونت در مقابل حیوانات  ها قدیمی وهند
ترین کتب  ردند. در کتاب مانو که یکی از قدیمیک پوشی چشمرسماً از خوردن گوشت 

 ست چنین آمده است:وهند
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کشد، کسی که حیوان ذبح شده را  دهد، کسی که حیوان را می کسی که اجازه می»
اند و  کند، همه قاتل پزد و کسی که گوشت را تقسیم می فروشد، کسی که حیوان را می می

 (۵۱:۵« )دهند. طبق قانون کارما کفاره پس می

تواند بدون آسیب به موجودات زنده به دست آید و آسیب به موجودات  گوشت نمی»
صاحب احساسات، مانع نیل به خوشی بهشت است؛ پس بگذار که او از خوردن 

 (۴۸:۵« )د.کن پوشی چشمگوشت 

بودند. اقوام یونانی در یونان و جنوب ایتالیا از در غرب خواری  گامان گیاه ها پیش یونانی
 عیار تمامخوار بودند. فیلسوفان یونانی طرفداران  قرن قبل از میلاد مسیح گیاه ۶

یکی از اولین  ،اند. فیثاغورث، فیلسوف و ریاضیدان معروف یونانی خواری بوده گیاه
 ی منع کرد. او گفت:خوار گوشتکسانی بود که پیروان خود را از 

 «بترسید ای میرایان که خودتان را به چنین خوراک چرکینی آلوده نکنید.»

کردند، میلادی، مردم غرب کسانی را که از گوشت پرهیز می ۱۸۰۰های تا سال
اند، نامیدند. از دیگر فیلسوفان نامدار یونانی که از گوشت پرهیز کردهها میفیثاغورثی

(، ارسطو Plato(، افلاطون )Socrates(، سقراط )Homerتوان از هومر )می
(Aristotle( پلوتارک ،)Plutarch( اپیکور ،)Epicurus( پولینیوس ،)Pliny the 

Elder( و ویرژیل )Virgil.نام برد ) 
پرسیدند چرا فیثاغورت مردم را از خوردن گوشت بر  پلوتارک در پاسخ به کسانی که می
 حذر داشته است چنین گفته است:

کرد. من به  پوشی چشمی بر اساس کدام تفکر فیثاغورث از خوردن گوشت پرس تو می»
کر، اولین ی از تف ا م تصادف و در چه مرحلهشوم که بر اثر کدا زده می نوبۀ خودم بهت

بشر زخم را با دهان خود لمس کرد و لبان خود را بر گوشت یک موجود مرده آورد، 
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ید و این ابتکار را به خرج داد اعضایی را که های مرده و در حال فساد چ هایی از بدن سفره
ند، غذا بنامد؟ چگونه  ا تا زمانی کوتاه قبل از آن نعره و گریه، حرکت و زندگی کرده

شدند، پوست جدا  چشمان او ذبح کردن را تاب آوردند، هنگامی که گلوها بریده می
را تحمل  شد؟ چگونه مشام او توانست بوی تعفن شد و عضو از عضو تفکیک می می

ها تماس داشت و عصاره و  کند؟ چگونه کثافت، حس چشایی او را که با جای زخم
 «مکید کور نکرد؟ های خونین می ها را از زخم سرم

بست. در بر خواری از اروپا رخت م به مسیحیت، گیاهوپس از گرویدن امپراطوری ر
خوردند و از خوردن  می( تنها گوشت ماهی Monkقرون وسطی، برخی از اقوام مونک )

خواری بار دیگر به اروپا  رنسانس گیاهۀ کردند. در دور های دیگر پرهیز می گوشت
 بازگشت و در قرن نوزدهم و بیستم طرفداران زیادی پیدا کرد.

خواری در انگلستان، آلمان، هلند و برخی کشورهای  ، اولین انجمن گیاه۱۸۴۷در سال 
ریزی شد. در  خواران پایه المللی گیاه بینۀ ، اتحادی۱۹۰۷دیگر شروع به کار کرد. در سال 

خواری در غرب شتاب بیشتری گرفت و تعدادی از مردم  قرن بیستم، رو آوردن به گیاه
خواری رو آوردند. در قرن بیست و یکم  های اخلاقی به گیاه و ارزش سلامتبرای حفظ 

تعداد زیادی از مردم مخصوصاً  های اخیر، ای پیدا کرد. در سال خواری ابعاد تازه گیاه
 آورند.  خواری رو می برای حفظ محیط زیست به گیاه

علم و ادب و   نامان خواری در میان سایر بزرگ علاوه بر دانشمندان یونانی، گیاه
توماس لئوناردو داوینچی، ی داشته است. شمار بیسازان غربی و شرقی طرفداران  تاریخ

شوایتزر، رومن رولان، مارک تواین، اسحاق باشویس  ادیسون، آلبرت اینشتین، آلبرت
سینگر، ماهاتما گاندی، بنیامین فرانکلین، جورج برنارد شاو، آلیس واکر، ولتر، فرانس 

خواران  گیاه نامدارترینکافکا، مارگارت مید، آرتور شپنهاور، سزار چاوز، جرمی بنتهام از 
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ایران همچون ۀ بلندنامان علم و فلسف  های باقیمانده از اند. بر اساس برخی نوشته بوده
رود که  الدین رازی، شیخ عطار و مولوی، گمان می ابوعلی سینا، ناصرخسرو، شیخ نجم

 توان در این باره اظهار نظر کرد.  اند، اگر چه با یقین نمی خوار بوده این بزرگان نیز گیاه

 «حذر کنید از خوردن گوشت جانوران.»گوید:  ابوعلی سینا می

 «از گوشت بسیار احتراز کنید.»نویسد:  م الدین رازی در مرصادالعباد مینج

های بزرگ همیشه  دهد که انسان خوار نشان می طولانی بلندنامان گیاه فهرستنگاهی به 
دهند و ترجیح  های پوچ و غیر انسانی نمی اند. آنها هیچ گاه تن به سنّت دنبال حقیقت

دلیل  دهند همیشه و در هر شرایطی مطابق اندیشه و وجدان خود عمل کنند. بی می
گی زیاد آنها در مورد بسیاری از مسائل نیست که با وجود تفاوت زمانی، مکانی و فرهن

 .اند اخلاقی یکسان عمل کرده

اندیشمندان تمام اعصار در مقابل حیوانات دلسوز »گوید:  نیچه، فیلسوف آلمانی می
 «اند. بوده

 

 خواری یکی است؟ خواری با گیاه آیا خام

برای نمونه ممکن است ماهی خام هم بخورند.  .خوار نیستند خواران لزوماً گیاه نه. خام
نسبتاً کوچک از ۀ خوارند. این دست خواران، خام همچنین، فقط تعداد کمی از گیاه
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خواران هم غذاهای خام  شوند ولی بیشتر گیاه نامیده می« خوار گیاه خام»خواران  گیاه
 خورند و هم غذاهای پخته. می

 

 خواری بهتر است؟ گیاهۀ کدام شیو 

حفظ محیط زیست و مسایل اخلاقی یعنی خ دادن به این پرسش ساده نیست. اگر پاس
خواری که  های گیاه نظر باشد، شیوه موردخودداری از خشونت و آزار در برابر حیوانات 

ها )خوراک، پوشاک، سرگرمی، تولید  زمینهۀ به طور کلی از محصولات حیوانی در هم
هایی هستند که در آنها فقط از برخی  تر از شیوه کنند مناسب کالاها و غیره( صرفنظر می

 شود. مرغ یا لبنیات( صرفنظر می از محصولات حیوانی )مثل گوشت یا تخم

وگنیسم است که هم خواری مطلق یا  گیاهخواری یا  گیاه در این کتاب، تمرکز ما روی  پاک
چند اصل برای حفظ محیط زیست و حقوق حیوانات لازم و کافی است و هم با رعایت 

کهولت، بارداری و شیردهی ۀ های زندگی از نوزادی گرفته تا دور ساده، در تمام دوره
 کند.  شخص را به خوبی تضمین می سلامتسازی است و  مناسب و قابل پیاده

ری فقط به تغذیه محدود خوا گیاه البته همانطور که قبلًا به این نکته اشاره شد، پاک
 شود.  نمی
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 خواری؟  گیاه پاکاصولًا چرا 

استوار است. « آزاری تلاش برای کم» صلزندگی است که بر اۀ ری یک شیوخوا گیاه پاک
هایی که در روند تولید آنها  کنند از تمام کالاها و فرآورده خواران تلاش می گیاه پاک

و همچنین، تمام اعمالی که بر اساس  شوند میحیوانات آزار، شکنجه، استثمار یا کشته 
خوار، سه  گیاه اند دوری کنند. بیشتر افراد پاک ریزی شده آزار حیوانات پایه داری و برده

 زندگی دارند )معمولًا با همین ترتیب اولویت(:ۀ دلیل اصلی برای این شیو

 خودداری از آزار، شکنجه و کشتار حیوانات .1
 حفظ محیط زیست .2
 سلامتحفظ  .3

خیلی ساده و عامیانه تعریف کنیم را به صورت « یخوار گیاه پاک»ۀ اگر بخواهیم کلم
 شاید بتوانیم بگوییم:

، غلات، ها میوهیعنی غذاهای گیاهی مانند حبوبات، سبزیجات، « خواری گیاه پاک»
های اجساد از کشتار و استثمار  خورم ولی با خوردن تکه های گیاهی را می مغزها و روغن

 کنم.  حیوانات پشتیبانی نمی

سبزی من با سویا یا قارچ و  نجان من با بادمجان است، قرمهفس یعنی« خواری گیاه پاک»
 کنم. های حیوانات، سبزیجات و سویا کباب می روزهای تعطیل آفتابی به جای جنازه
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شیر فندق یا شیرهای گیاهی دیگر  ،شیر سویا ،یعنی شیر بادام« خواری گیاه پاک»
مانده  و شیر مادربدون مادر ای  بزغاله یا بره ،خورم و به شیری که برای آن گوساله می

 زنم.  نمی لب است

ها ندارم و با خرید آنها از  یعنی نیازی به خوردن تخم قاعدگی مرغ« یخوار گیاه پاک»
 کنم.  ها پشتیبانی نمی های نر و اسارت، استثمار،  آزار و کشتار مرغ کشتار جوجه

نخی، ۀ من از پارچۀ یعنی کیف، کفش، کمربند، کت و مبلمان خان« خواری گیاه پاک»
اند و هیچ حیوانی برای آنها شکنجه و کشته نشده  کتان یا چرم مصنوعی درست شده

 است.

اند که پرهایشان   های من از پَر حیواناتی پُر نشده بالشپالتو و یعنی  « خواری گیاه پاک»
 شود.  آلود آنها کنده می حسی از بدن خون بدون بی

نیستم برای پیراهن یا کراوات ابریشم من زندگی هزاران یعنی حاضر « خواری گیاه پاک»
 اند به دیگ آب جوش ختم شود. موجود که آزاری به من نرسانده

آنها گوسفندها  تولید که به احتمال زیاد برای را های پشمی یعنی لباس« خواری گیاه پاک»
 تحسی بریده شده اس اند یا قسمتی از گوشت بدنشان بدون بی از سرما لرزیده

 . خرم نمی
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خرم که روند تولیدشان  را می ای بهداشتی-یعنی محصولات آرایشی« خواری گیاه پاک»
لاک ناخن و شامپو، مایع ظرفشویی، با خشونت گره نخورده است و حاضر نیستم برای 

 شکنجه و سپس کشته شوند.   هفتهریمل من صدها و هزاران خرگوش و موش چند 

 ،ها ید بلیط، از اسارت و آزار حیوانات در سیرکیعنی با خر« خواری گیاه پاک»
 کنم. ی نمیپشتیبانهای تفریحی  ها و برنامه وحش باغ

یعنی باور دارم هر حیوانی برای خودش وجود دارد و حق دارد یک « خواری گیاه پاک»
زندگی طبیعی در نور طبیعی و هوای آزاد را تجربه کند، آزادانه حرکت کند و از بودن در 

 ببرد. لذتانواده و دوستان خود کنار خ

عدالتی مخالفم و با تمام  یعنی با استثمار، خشونت،  کشتار و بی« خواری گیاه پاک»
 کنم.  اشکال آن در هر جایی و در هر زمانی مبارزه می

دانم که قرار است با بقیه  یعنی خود را جزء کوچکی از هستی می« خواری گیاه پاک»
 خواهی خود به بردگی بکشاند.  وجودات دیگر را برای زیادههماهنگ شود و قرار نیست م

دانم که  دانم که کامل نیستم و هرگز کامل نخواهم بود. می یعنی می« خواری گیاه پاک»
کنم تا حد امکان و تا جایی  آزار نخواهم بود ولی تلاش می آزار نیستم و هرگز کاملًا بی بی

 آزار برسانم. کمترو  کمترکه در اختیار و توان من است 

 دهم دیگران هم زندگی کنند. کنم و اجازه می یعنی زیبا زندگی می« خواری گیاه پاک»
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ها باهوش  انسانۀ به انداز  چرا حقوق حیوانات؟ حیوانات
ها باید برای حیوانات حقوقی  نیستند. چرا ما انسان

یف کنیم و به آنها پایبند باشیم؟   تعر

که باید برای حیوانات حقوق تعریف کنیم. تمام موجودات ها نیستیم  در واقع، ما انسان
آیند، حقوقی که طبیعت برای آنها تعریف کرده  ای به دنیا می زنده با حقوق تعریف شده

انسان، قدم   ایم. ها با خودخواهی تمام آنها را از موجودات دیگر گرفته است و ما انسان
وحشی را با نام حیوانات پرورشی و  کج اول را چند هزار سال پیش هنگامی که حیوانات

حیوانات کار به بردگی خود کشاند برداشت. در طول چند هزار سال گذشته ابعاد سوء 
ای از زندگی  استفاده از حیوانات آنچنان گسترده شده است که امروز به هر گوشه

حقوق  های بارزی از زیر پا گذاشتن ها نگاه کنیم مستقیم یا غیر مستقیم به نمونه انسان
کرد و تیشه به  رسیم. اگر انسان پای خود را از گلیم خود درازتر نمی طبیعی حیوانات می

زد، امروز لازم نبود نگران حقوق حیوانات باشیم  طبیعت و موجودات دیگر نمیۀ ریش
حیوان بعد  چند هزارولی به هر تقدیر ما در این نقطه قرار داریم، در زمانی که در هر ثانیه 

شوند یا در راه کشتارگاه جان  های دنیا کشته می بار در کشتارگاه دگی نکبتاز یک زن
میرند. در زمانی که در هر ثانیه  ها می  بازند یا بر اثر شرایط بسیار ناهنجار دامداری می

میرند، در  می ها  طولانی روحی و جسمی در آزمایشگاهۀ چند حیوان پس از یک شکنج
شود تا به  ر پوست یک حیوان در دنیا زنده زنده کنده میزمانی که هر چند ثانیه یک با

فکری برسد که فکر  های خودخواه و بی مصرف کلاه، کت، پالتو یا زینت لباس انسان
دیگری در  شمار بیکنند پولش را دارند پس چرا نخرند؟ و در همین لحظه حیوانات  می

ها، جنگ  اسپانیایی ها، گاوبازی مسابقات بوکس شامپانزه ،ها وحش باغ ،ها سیرک
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های بربری  یا حفظ سنّت« سرگرمی و تفریح»ها و غیره فدای  ها، جنگ خروس سگ
 .شوند دیگر می

 ،نیست« دادن»کنیم، صحبت از  در حقیقت، وقتی از حقوق حیوانات صحبت می
ما حتی اگر بخواهیم   «.پس دادن کامل»است و آن هم نه « پس دادن»صحبت از 

ایم به آنها پس  توانیم تمام حقوقی را که در طول چند هزار سال از حیوانات گرفته نمی
توانیم رنج، شکنجه و وحشتی را که سالانه بر میلیاردها حیوان تحمیل  دهیم، ما نمی

وانیم زندگی و جان از دست رفتگان را برگردانیم، ما حتی ت ایم جبران کنیم، ما نمی کرده
را که قابلیت زندگی در طبیعت « خانگی»و « پرورشی»توانیم حیوانات به اصطلاح  نمی

توانیم به تولید حیوانات  می لااقلاند به طبیعت بازگردانیم... ولی  را از دست داده
دهیم، قسمتی از حقوق طبیعی  ها پایان کشی توسط انسان بخت بیشتر برای بهره نگون

کشند به آنها پس دهیم و از اعمال ظلم و خشونت بیشتر  حیواناتی را که هنوز نفس می
م کشند، هنوز دَ  خودداری کنیم. حیواناتی که در همین لحظه زجر می در برابر آنها

شوند،  انبار می ها روی هم تل لرزند، هنوز در کامیون ها از ترس می ها یا قصابی کشتارگاه
های  شود، هنوز فدای سرگرمی و تفریح انسان زنده پوستشان کنده می-هنوز زنده

ها لاک ناخن یا مواد شیمیایی شامپو به  شوند، هنوز در آزمایشگاه می مسئولیت بی
اول به خودمان بکنیم ۀ در وهل توانیم  شود... این لطفی است که می خوردشان داده می

باشیم یا موجودی باهوش ولی « انسان متمدن»ی کلمه یا باید به مفهوم واقع چون
 ب و لاابالی.مخر

 

 چرا آزار حیوانات غیر اخلاقی است؟
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ها باهوش نیستند ولی در درد و رنج کشیدن با ما برابرند. یک  انسانۀ انداز حیوانات به
کشد که یک انسان در  گوسفند موقع بریده شدن سر همان گونه و همان اندازه درد می

کشد  شرایط مشابه، یک سگ اسیر در قفس یک آزمایشگاه همانقدر از اسارت زجر می
ر، یک گاو هنگام ورود به کشتارگاه متر در دو مت دوکه ما از زندانی شدن در یک اتاق 

تنها از روی  ها نه اگر قرار باشد سر ما را ببرند. تمام اینترسیم  ما میترسد که  همانقدر می
 .اند مشاهدات بلکه با تحقیقات روانشناسی دقیق مشخص و ثابت شده

در  اند که الگوهای درد و ترس پستانداران نشان دادهۀ های بسیار زیاد در زمین پژوهش
پرندگان و ۀ ی در زمینکمترتمام پستانداران دقیقاً مشابه انسان است و اگر چه تحقیقات 

ها انجام شده است، بسیاری از متخصصان رفتارشناسی حیوانات با قاطعیت  ماهی
 . البتههاست ها نیز مشابه انسان گویند که الگوهای درد و ترس در پرندگان و ماهی می

شی یا افسردگی در حیوانات آنقدر واضح است که لازم ، خولذتهای ترس،  نشانه
نیست کسی کارشناس رفتارشناسی حیوانات باشد تا به آنها پی ببرد. هر کس مدت 
زمانی را با حیوانات گذرانده باشد و به آنها فرصت داده باشد که پتانسیل عاطفی و فکری 

تر از  تر و بااحساس وشداند که آنها بسیار باه خودشان را نشان بدهند، به خوبی می
ها  ها، غم کنند. آنها سرشار از احساسات، شادی عموم مردم تصور می کههستند چیزی 

ها هستند، آنها نیز مانند ما به محبت و توجه نیاز دارند، آنها هم از جدا شدن از  و نگرانی
از  شوند، آنها هم غمگین می فرزندان یا دوستان خود واهمه دارند، آنها هم مثل ما

خواهند زندگی کنند، آنها هم مانند ما دنبال  ترسند، آنها هم مثل ما می خشونت می
 .اند عشق، امنیت و آرامش
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 ایم. چرا نگران بقیه باشیم؟ ما اشرف مخلوقات

های فوری و درازمدت آمد پیترین تفاوت انسان با حیوانات دیگر قدرت سنجش  بزرگ
باید باعث شود هر کدام از ما از ایجاد درد و هر کار است، قدرت سنجشی که قاعدتاً 

ها و موجودات دیگر به شدت پرهیز کنیم، قدرت سنجشی که باید ما را  رنج برای انسان
ب، قدرت سنجشی که باید ما را ده تبدیل کند نه به موجوداتی مخربه موجوداتی آباد کنن

دارد، قدرت سنجشی بازر دفاع از خود و اجبار نباشد از هر خونریزی و کشتار که از س
ها و تمام موجودات دیگر احساس  که باید باعث شود نسبت به سرنوشت انسان

مسئولیت کنیم. اگر معنویتی که قرار است از این قدرت سنجش نتیجه شود در ما وجود 
ایم؟ اگر با وجود داشتن این  موجوداتۀ توانیم ادعا کنیم که اشرف هم ندارد، چگونه می

ایم و نسبت به سرنوشت و درد و رنج  استثمار و کشتار رو آورده ،ظلم قدرت سنجش، به
ای برای کارهای خود  را هم بهانه« غریزه»توانیم  ایم، دیگر حتی نمی تفاوت دیگران بی

قرار دهیم. ما تنها دو گزینه پیش رو داریم: به پاسِ داشتن این قدرت سنجش، نسبت به 
عمل کنیم و از حریم و حقوق هر موجودی، چه آنها ها و حیوانات دیگر مسئولانه  انسان

 نقشها را دارند و چه آنهایی که این قدرت را ندارند و آمد پیکه مثل ما قدرت سنجش 
، پاسبانی کنیم و یا با وجود این قدرت کنند بازی میما را  تر برادران و خواهران کوچک

 ییتنها اشرف بودن ما معنا نه وار به دیگران ظلم کنیم که در این صورت، سنجش، لاابالی
این قدرت تشخیص خوب از بد ما را به  ندارد، بلکه در واقع، بدون استفاده گذاشتنِ 

 .کند ترین موجودات زمین تبدیل می پست
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وقتی از پتانسیل عاطفی و فکری حیوانات صحبت 
کنیم دقیقاً از چه مقدار هوش و عاطفه صحبت  می
وسفند یا گاو چه میزان مگر یک گ نمونهکنیم؟ برای  می

یحه دار  پتانسیل فکری و احساسی دارد که ما نگران جر
 کردن آن باشیم؟

های عاطفی و هوشی حیوانات بسیار  متاسفانه اطلاعات بیشتر مردم نسبت به قابلیت
ۀ های گسترد محدود و به دور از واقعیت است. هم مشاهدات تجربی و هم پژوهش

کنند که پتانسیل عاطفی و فکری حیوانات بسی بالاتر از  رفتارشناسی حیوانات ثابت می
مناسبت نیست اگر  کنند. بی چیزی است که عموم مردم برای این حیوانات تصور می

تعدادی از حیوانات پرورشی نگاهی ۀ های شناخته شد برای نمونه به زندگی و قابلیت
 بیندازیم:

 پتانسیل عاطفی و فکری گاوها 

 حافظه و خوش گاوها، حیوانات باهوش

فهمند مثلًا خیلی  معلول را به خوبی می-دهند که گاوها روابط علت تحقیقات نشان می
گیرند در موقع تشنگی یا گرسنگی کدام دکمه را فشار دهند تا آب یا غذا  سریع یاد می
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گیرند از چیزهای خطرناک  ها، گاوها خیلی سریع یاد می دریافت کنند. همانند انسان
 .های خبیث دوری کنند حصارهای الکتریکی یا آدممانند 

ها و کمی  آنها مانند سگ ،از این نظر .گاوها قادرند از تجربیات همدیگر درس بگیرند
ها هستند. برای نمونه، اگر گاوی بر اثر برخورد با حصارهای الکتریکی  تر از گربه پیشرفته

 .شوند یک نمیدچار شوک شود، بیشتر گاوهای دیگر هرگز به حصارها نزد
آنها ۀ کنند. حافظ خوبی دارند و یک محل یا قیافه را فراموش نمیۀ گاوها حافظ

کند. آنها  بخصوص در به خاطر سپردن محل قرار گرفتن اشیاء خیلی خوب کار می
های آب، آخور، محل روییدن بهترین  اند، محل قرار گرفتن چاه مسیرهایی را که پیموده

سپارند و  خود را به خوبی به خاطر میۀ به دنیا آمدن گوسالها در چراگاه و محل  علف
گشت به خانه ازآور زندانی نباشند، از این قابلیت خود برای ب های خفقان اگر در اصطبل

ۀ کنند. حافظ ها استفاده می یخود پس از فروخته شدن در حراجۀ یا پیدا کردن گوسال
د. بیشتر گاوها نسبت به کسانی که شو ها و مسیرها محدود نمی گاوها به یادآوری محل

آنها را فراموش ۀ گیرند و قیاف اند، کینه به دل می شان آسیب رسانده به آنها یا خانواده
لطفی یا  کنند. این مسئله در مورد اعضاء گله نیز صادق است. اگر گاوی مورد کم نمی

است تا آخر عمر به شود و ممکن  آزار گاو دیگری از گروه خود قرار گیرد، از او دلگیر می
او نزدیک نشود. یکی از پژوهشگران که برای مدتی رفتار گاوها در یک گله را زیر نظر 

داری کمک  شوند به دخترانشان در بچه گاوهایی که مادربزرگ می»گوید:  داشته است می
 کنند ولی گاوی به نام اولیویا به مادر خود نشان داد که به کمک او نیازی ندارد. مادر می
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قرار گرفت، به قسمت دیگری از چراگاه رفت  شدختر مهری بیاولیویا پس از آنکه مورد 
 «!و به گفتگو با گاوهای دیگر پرداخت و دیگر با دختر خود حرف نزد

 

   گاوها، موجودات اجتماعی

دهند. آنها  ای تشکیل می اند و ساختارهای اجتماعی پیچیده گاوها بسیار اجتماعی
نفر از گروه خود را به خاطر بسپارند. روابط اجتماعی برای گاوها  ۱۰۰ توانند بیش از می

کنند. این  هایی برای خود انتخاب می بسیار مهم است. آنها به طور مداوم سرگروه
انتخاب بر اساس معیارهایی مانند هوش، کنجکاوی، قابلیت اعتماد، تجربه و 

ۀ درج لدری، زور و غرور. ه، قگیرد نه بر اساس جث ماعی صورت میهای اجت مهارت
دوستی میان گاوهای گروه بسیار متفاوت است. هر گاو تعدادی دوست صمیمی دارد در 

گروهی دارد. آنها برای نشان دادن محبت خود  همۀ اعضاء گروه تنها رابطۀ حالی که با بقی
کنند. هر چه مدت آشنایی و میزان  زنند و تیمار می به یکدیگر، همدیگر را لیس می

تر  کنند طولانی صمیمیت میان دو گاو بیشتر باشد، مدتی که آنها همدیگر را تیمار می
گذارد. برای  می تأثیر گاوها ۀ ساختار اجتماعی گروه، در بسیاری از کارهای روزمر .است

ۀ روز، محل و جهت خوابیدن هر یک از گاوها، نشان دهند نمونه، هنگام چرت نیم
 .وه استموقعیت اجتماعی آنها در گر

 

 وها، حیوانات مهربانگا 
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ند و با ا هایی که مرتب با آنها در ارتباط بیشتر گاوها مهربان و نسبت به خانواده و انسان
توانند با استفاده از حالت قرار  کنند، بسیار وفادارند. گاوها می آنها با مهربانی برخورد می

ی خود را ابراز کنند. آنها گرفتن بدن و صداهای مختلف، رضایت، علاقه، خشم و آشفتگ
کنند و حتی در غم از دست دادن آنها  برای مرگ کسانی که دوست دارند سوگواری می

 .اند و ممکن است نگران آینده باشند ریزند. آنها از نظر عاطفی بسیار پیچیده اشک می

 

 فرزندی قوی در گاوها-مادرۀ رابط

های مادر به فرزندان خود بسیار فرزندی در گاوها بسیار قوی است. گاو-مادرۀ رابط
ها نه ماه است، هر گاو مانند یک  اند. مدت زمان بارداری در گاوها مانند انسان وابسته

آورد و در زندگی طبیعی، مانند یک زن تا یک سال  زن معمولًا تنها یک فرزند به دنیا می
ۀ وها به رابطفرزندی در گا-مادرۀ دهد. بنابراین، شباهت رابط به فرزند خود شیر می

 .ها چندان هم تصادفی نیست فرزندی در انسان-مادر

 

  پتانسیل عاطفی و فکری گوسفندها

اند. آنها  گوسفندها حیواناتی آرام، مطیع، محجوب، از نظر عاطفی پیچیده و باهوش
مانند یا  دهند مثلًا وقتی تنها می ها عواطف خود را به وضوح نشان می مانند انسان

 گیرند. اندازند و حالت غمناک به خود می ر خود را پایین میاسترس دارند س

 

 کنیم تر از چیزی که ما تصور می گوسفندها، باهوش
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اند چون هیچ گاه به صورت مستقل عمل  کنند گوسفندها احمق بیشتر مردم فکر می
کنند. در واقع، علت اینکه گوسفندها همواره تابع اعضاء دیگر گروه خود هستند این  نمی

دفاعی ندارند و تنها راه مقابله با خطر برای آنها ماندن در گروه ۀ است که آنها هیچ وسیل
کنند.  است برای همین است که اعضاء گروه همیشه اعضاء جلوتر از خود را دنبال می

تر از چیزی هستند که ما در مورد آنها فکر  واقعیت این است که گوسفندها خیلی باهوش
هفته به  6توانند محل قرار گرفتن اشیا را تا  مکانی خوبی دارند و می ۀکنیم. آنها حافظ می

های قبلی خود هستند.  خوبی به ذهن بسپارند، آنها قادر به یادگیری و استفاده از تجربه
مانند ایجاد  گیری هوش گوسفندها، پژوهشگران مسیرهایی پیچ در پیچ و معما برای اندازه

بایست مسیر درست را پیدا کند.  ه اعضاء گروه خود میکردند. هر گوسفند برای رسیدن ب
این مسیر به پژوهشگران ثابت کرد که گوسفندها حیوانات  پیمودنمدت زمان لازم برای 

گوسفندها که اند. علاوه بر این، تکرار این آزمایش در روزهای متوالی نشان داد  باهوشی
 کنند. ستفاده میهای قبلی خود برای رسیدن به رکورد بهتر ا از آموخته

در انگلستان، گاوداران دل چندان خوشی از هوش گوسفندها ندارند. هنگامی که 
رسانند و برای  ها می خود را به حصارهای اطراف گاوداری  مانند، گوسفندها گرسنه می

خوابند و سه متر غلت  عبور از قسمت باز حصارها در قسمت پایین، روی زمین می
 کنند. تر از خود پذیرایی می خورند و کمی آن طرف می

 

 خیال یا کم توجه نیستند. گوسفندها اصلًا بی

گذرید، تصور نکنید آنها  ای پر از گوسفند می بعد هنگامی که از کنار مزرعه یا تپهۀ دفع»
علف بعدی است. آنها ۀ اند  که چشمشان فقط دنبال لقم های خودکار مشغولی ماشین

اید و آیا به طرف آنها  اند که شما یک انسان داده اند، تشخیص متوجه حضور شما شده
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کنید یا نه... گوسفندان مراقب تمام تغییرات در اطراف خود هستند و حواس  حرکت می
توانند این تغییرات را با سرعت و دقت مطلوب ارزیابی  اند که می آنها طوری تعبیه شده

متری تشخیص  ۹۰۰بیش از ۀ صلها را از فا ها و هم کایوت کنند. آنها قادرند هم انسان
 «دهند حتی اگر تا حدودی پنهان باشند یا بوی آنها شنیده نشود.

به نام  پژوه، عصب، (Keith Kendrickاین قسمتی از یکی از مقالات کیت کندریک )
 بود. « از چشم یک گوسفند»

را ببینند  توانند پشت سر خود توانند اطراف خود را به خوبی ببینند. آنها می گوسفندها می
توانند خوب  ای که آنها نمی ای به پهلو حرکت دهند. تنها نقطه آنکه سر خود را ذره بی

آید مثلًا اگر یک  دید دو چشم به وجود میۀ تندی است که از برخورد منطقۀ زاوی ،بینند
شکارچی روی درختی که دقیقاً روبروی آنها قرار دارد نشسته باشد، آنها پرنده را ۀ پرند
 هند دید.نخوا

 

 کنند گوسفندها خوددرمانی می

گاهی دارند و در زمان بیماری می گوسفندها با خواص علف دانند باید  های مختلف آ
البته این قابلیت در بیشتر حیوانات وجود دارد و مخصوص   کدام علف را جستجو کنند.

دهند و  های بدن خود را تشخیص گوسفندها نیست. حیوانات قادرند کمبودها و نارسایی
ر در مورد غذاهای مفید و غذاهای مضغذای مناسب را پیدا کنند. آنها به تدریج دانشی 

 کنند. و سمّی جمع می

 

 گوسفندها موجودات اجتماعی
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 لذتاند و از بودن در کنار خانواده و دیگر اعضاء گروه خود  گوسفندها بسیار اجتماعی
دی هیچ یک از اعضاء گروه خود را دهند هنگامی که گوسفن برند. تحقیقات نشان می می

 شود.  شود و ضربان قلبش به شدت تند می بیند هراسان می در اطراف خود نمی

 

 گوسفندها، حیوانات عاطفی

های مغز گوسفندان در حالات و شرایط گوناگون به این نتیجه  دانشمندان با ثبت واکنش
ی، سوگواری برای مرگ های صمیم رسیدند که تمام عواطف انسانی مانند عشق، دوستی

 یا کشته شدن یکی از عزیزان و... در گوسفندان نیز وجود دارد.

 

 (3و  2و  1تشخیص چهره در گوسفندها )

 جالب در مورد تشخیص چهره در گوسفندها توجه کنید:ۀ به چند نکت

 سال به خاطر  دوگوسفند دیگر را حداقل تا  ۵۰ۀ توانند چهر گوسفندها می
 بسپارند.

  سپارند. ها را هم به خاطر می آدمۀ های گوسفندها بلکه چهر تنها چهره نهآنها 
 از همدیگر  تفاوت دارنددرصد با هم  ۵هایی را که فقط  آنها قادرند چهره

های  تشخیص دهند )چند درصد از ما به عنوان آدم این قابلیت را داریم چهره
                                                             
1 http://www.onekind.org/education/animal_sentience/emotions/emotions_in_sheep 
2 http://news.nationalgeographic.com/news/2001/11/1107_TVsheep.html 
3 http://www.dailymotion.com/video/xhlo6u_keith-kendrick-sheep-are-highly-adept-at-
recalling-faces_news 
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درصد با هم تفاوت دارند شناسایی  ۵دو گوسفند یا حتی دو آدم را که فقط 
 کنیم؟!(

 ها را چه در  دهند بلکه حالات چهره ها را تشخیص می تنها چهره آنها نه
گوسفند  چنددهند. محققان روی  تشخیص میها  گوسفندها و چه در انسان

هایی  آزمایشی انجام دادند: آنها دو در روبروی گوسفندها قرار دادند که به اتاق
ها عکس یک  که در آنها غذای گوسفندها بود و در یکی از اتاقشدند  باز می

زد را قرار دادند. بیشتر  آدم عصبانی و در اتاق دیگر عکس آدمی که لبخند می
رو در آن بود. همین  گوسفندها اتاقی را انتخاب کردند که عکس آدم خوش

آزمایش با عکس یک گوسفند شاد و یک گوسفند مضطرب انجام شد. 
کنید  به طرف اتاقی رفتند که عکس گوسفند شاد در آن بود. فکر می گوسفندها

ها فقط از روی عکس صورت یک گوسفند بتوانند تشخیص  چند درصد از آدم
 ه او پریشان، شاد یا عصبانی است؟دهند ک

 خود جدا شده ۀ پژوهشگران آزمایشی روی گوسفندانی که هر کدام از خانواد
هایی از بزها و  هایی از اشکال مختلف، عکس بودند انجام دادند. آنها عکس

شناخت نشان  هایی از گوسفندهایی که گوسفند مورد نظر آنها را می عکس
های آشنا سبب کاهش سطح  چهره  این تحقیق نشان داد دیدن عکس دادند.

 شود. پریشانی در گوسفندان می
 شناسند. گوسفندها فرزند خود را تنها از طریق چهره می 
  

 اطفی و فکری بزها پتانسیل ع
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طبع و دوست  العاده کنجکاو بزها، آنها را به موجوداتی سرزنده، شوخ طبیعت فوق
ها کسی را  خود ساعتۀ توانند با کارهای بامز کند به طوری که می داشتنی تبدیل می

های اخیر برخی از مردم بزها را به عنوان حیوانات  مشغول کنند. به همین دلیل، در سال
درخشانی دارند. ۀ ها و مزارع نیز سابق کنند. آنها در فرار از طویله نگهداری میخانگی 

ست بزی در مزرعه حضور داشته ا های حصارها کافی ها و خرابی برای کشف سوراخ
 باشد. 

 بزها، حیوانات اجتماعی

 اند. هر گله یک ملکه اند و از تنهایی گریزان بزها نیز مانند گوسفندها حیوانات اجتماعی
 کند.  دارد که گروه را برای پیدا کردن چیزهای جالب هدایت می

 

خب ممکن است پستانداران از نظر عاطفی و حسی به 
ها نزدیک باشند ولی آیا این در مورد سایر  انسان

 حیوانات، مثلًا پرندگان، هم صادق است؟

شده روی بله. اجازه بدهید برای نمونه نگاهی به نتایج تحقیقات رفتارشناسی انجام 
 ها بیندازیم: ها و بوقلمون مرغ

 ها پتانسیل عاطفی و فکری مرغ
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اند. آنها قادرند موضوعات ذهنی پیشرفته را  ها موجودات کنجکاو و بسیار جالبی مرغ
اند وآن را  نوعان خود بیاموزند. آنها حتی دارای دانش فرهنگی های هم بفهمند و از تجربه

یا  های خود را کنترل آنها قادرند به دلایل منطقی خواستهکنند.  های بعد منتقل می به نسل
 کنند. سرکوب

توانند وجود چیزی را که پنهان شده  فهمند و می معلول را خوب می-ها روابط علت مرغ 
 سن و سال وجود ندارد. است درک کنند. این قابلیت حتی در کودکان کم

ها نیز مانند  داند که مرغ می ها سر و کار داشته است، به خوبی هر کس مدتی با مرغ 
دارند. برخی از  منحصر به فردیو  های متفاوت ها شخصیت ها و انسان ها، گربه سگ

ها از  اند. برخی از مرغ باک و اجتماعی و برخی دیگر خجالتی و محتاط آنها شجاع، بی
گیر، خجالتی  برند، در حالی که برخی دیگر گوشه می لذتها در کنار خود  حضور انسان
 جو هستند.  یا حتی ستیزه

 

 حافظه ها، موجودات اجتماعی باهوش و خوش مرغ

دهند. این  ای تشکیل می ها ساختارهای اجتماعی پیچیده های طبیعی، مرغ در محیط
نها جایگاه ت اند. هر مرغ نه شناخته شده« ترتیب نوک زدن»ساختارهای اجتماعی با نام 

کند، بلکه قیافه و جایگاه  شناسد و مطابق آن عمل می مراتب می خود را در این سلسله
 .سپارد مرغ دیگر را به خاطر می ۱۰۰بیشتر از 

 

 گو سخن ها، پرندگان مرغ
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نوع آوا  30کنند. آنها بیش از  ها از طریق قدقد کردن با همدیگر ارتباط برقرار می مرغ
شرایط مختلف مانند رضایت، نزدیک شدن خطر و غیره از آواهای دارند و برای اعلام 
دهند و این آواها را حتی  های مادر، وقت را از دست نمی کنند. مرغ مختلف استفاده می

های خود  دهند. آنها در حالی که روی تخم ها از تخم به آنها یاد می قبل از درآمدن جوجه
هران ا هم قبل از درآمدن از تخم با مادر، خواه کنند، جوجه نشینند به آرامی قدقد می می

 .کنند و برادران خود صحبت می

 

 ها روابط اجتماعی و فرهنگ در مرغ 

گذرانند. آنها از کاوش زمین برای پیدا  ها بیشتر عمر خود را در گروه می در طبیعت، مرغ
 لذتجمعی روی درختان  رد و خاک و بیتوته کردن دستهکردن غذا، گرفتن حمام گَ 

کنند. آنها، پنج بار در ساعت  های مادر، به دقت از فرزندان خود مراقبت می برند. مرغ می
چرخانند تا آنها را گرم نگه دارند و برای آنکه در محلی امن تخم  های خود را می تخم

بگذارند، حاضرند روزهای متوالی از خوردن غذا و آب صرفنظر کنند. آنها آسایش خود 
 .کنند فرزندان خود میرا فدای امنیت 

ها با اعضاء گروه خود نیز روابط دوستانه و صمیمانه  علاوه بر وابستگی به فرزندان، مرغ
 .برند می لذتدارند و از بودن در کنار آنها 

نامند، با هم  شناسان آن را فرهنگ می های پیچیده که انسان ها با استفاده از روش مرغ
ها از شکست و پیروزی  ندان نشان دادند که مرغارتباط دارند. برای نمونه، دانشم

ها آموزش دادند  گیرند. در یک آزمایش، دانشمندان به گروهی از مرغ همدیگر درس می
های قرمز و سبز به دفعات مشخص، به عنوان جایزه غذا بگیرند.  که با نوک زدن به دکمه
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های  مرغۀ ا مشاهدها به گروه وارد شدند، تنها ب هنگامی که یک گروه جدید از مرغ
 .ها را فرا گرفتند کار با دکمهۀ کارآزموده در مدت بسیار کمی نحو

 

 فکر و باهوش ها، حیوانات خوش مرغ

ها انجام شد،  معلول در مرغ-در یک آزمایش که برای سنجش قابلیت درک روابط علت
ذای محققان دو نوع غذا در اختیار تعدادی مرغ زخمی قرار دادند: غذای معمولی و غ

 مسکّنها به این نتیجه رسیدند که غذای حاوی  . پس از مدت کوتاهی مرغمسکّنحاوی 
دهد که  کند و آن را به غذای معمولی ترجیح دادند. این نشان می حالشان را بهتر می

 گیرند. کنند و بهترین تصمیم را می معلول را به خوبی درک می-ها روابط علت مرغ

 

 ها بعد در مرغهای  انتقال دانش به نسل

کنند. برای  ها دانش فرهنگی خود را نسل به نسل منتقل می محققان نشان دادند که مرغ
های  های زرد و آبی در اختیار مرغ دانشمندان دو نوع دانه با رنگ ،نمونه، در یک آزمایش

رنگ شامل مواد شیمیایی بودند که اگر چه خطر  های آبی یک مزرعه قرار دادند. دانه
ها  شدند احساس ناخوشی به مرغ ها نداشتند ولی باعث می مرغ سلامتای جدی بر

از  پسهای آبی صرفنظر کردند.  ها پس از مدت کوتاهی از خوردن دانه دست دهد. مرغ
رنگ را در سطح  های آبی دار شدند، محققان همان دانه ها جوجه مدتی هنگامی که مرغ

های  های خود را از خوردن دانه ادر جوجههای م مزرعه پاشیدند و مشاهده کردند که مرغ
 کند: دارند. این آزمایش به تنهایی چند چیز را ثابت می باز می رنگ آبی

 فهمند. معلول را خوب می-ها روابط علت مرغ 
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 کنند. های بعد منتقل می ها تجربیات خود را به نسل مرغ 
 اجازه  دهند که به آنها های خود اهمیت می های مادر آنقدر به جوجه مرغ

 دهند غذای بد را بخورند. نمی
 

 ها نگری و خود کنترلی در مرغ آینده

ها دو  ها ترتیب داده شد مرغ نگری در مرغ یکی از آزمایشاتی که برای سنجش آیندهدر 
ای را فشار دهند و به عنوان جایزه مقدار کمی غذا  توانستند دکمه گزینه داشتند: آنها می

ثانیه صبر کنند و سپس دکمه را فشار دهند و به عنوان جایزه  ۲۲دریافت کنند یا به مدت 
های شرکت داده شده در این آزمایش ترجیح  درصد مرغ ۹۰غذای زیادی دریافت کنند. 

 تری بگیرند. بزرگۀ ثانیه کنترل کنند تا جایز ۲۲دادند خود را برای  می

 

 ها پتانسیل عاطفی و فکری بوقلمون

کرده با های باز پر  سر و با شکم ها را تنها به صورت پیکرهای بی بسیاری از مردم بوقلمون
کنند و آن را نمادی از برکت و شادی  های عید ملاقات می فات بر سر میز شام شبلّ مخ
انگیز از نزدیک  های این حیوان شگفت دانند در حالی که اگر با شخصیت و ویژگی می

این حیوان وجود  جان چیزی برای شادی بر سر پیکر بی هند شدآشنا شوند، متوجه خوا
 .ندارد

دوست،  حافظه، خانواده ها موجوداتی زیبا، بازیگوش، باهوش، خوش بوقلمون
ها روز خود را  های طبیعی، بوقلمون در محیط اند. العاده اجتماعی دوست و فوق ورزش
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رد و غذا، گرفتن حمام گَ خود، ساختن لانه، جستجو برای  های جوجهبه مراقبت از 
 گذرانند. یهای درختان م خاک، آراستن پرهای خود و بیتوته کردن بر شاخه

 

 ها، ورزشکاران نمونه بوقلمون 

اند تا بسیار سریع چاق شوند ولی  های پرورشی دستکاری ژنتیکی شده بوقلمون
های وحشی  بوقلمونکنند، بسیار ورزشکارند.  هایی که در طبیعت زندگی می بوقلمون

کیلومتر در ساعت  ۲۲کیلومتر در ساعت پرواز کنند و با سرعت  ۸۰توانند با سرعت  می
 .روی زمین بدوند

 

 ها فرزندی در بوقلمون -مادرۀ رابط 

کنند. این پرندگان آرام  ها تا یک سالگی با مادر خود زندگی می بوقلمون ،در طبیعت
اند. بوقلمون مادر با تمام شهامت و قدرت از فرزندان خود  بسیار به فرزندان خود وابسته

ماند تا زمانی که آنها  آنها روی زمین می در کنارها  او تا یک سالگی جوجه .کند دفاع می
 .ها بنشینند روی درخت بتوانند پرواز کنند وهم 

 

 حافظه ها حیوانات خوش بوقلمون

 :گوید می« وگان: اخلاق جدید برای تغذیه»کتاب ۀ اریک مارکوس، نویسند

زنید  سپارند و با گذشت هر روز، که به آنها سر می شما را به خاطر میۀ ها چهر بوقلمون»
از مدت کوتاهی، تعدادی از نشینند. هر روز به آنها سر بزنید، بعد  تر به شما می نزدیک
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دوان -رسید دوان کنند و هر موقع از راه می آنها شما را به عنوان سوگلی خود انتخاب می
کنند نه شما  آیند. اینجا به طور مشخص پرندگان شما را انتخاب می به سمت شما می

 «کنند. های مختلف را انتخاب می پرندگان را. پرندگان مختلف آدم

 

بت به حیواناتی مانند پستانداران بدوی ها نس آیا ماهی
 نیستند؟

کنیم ولی این  حس و درد فرض می ها را موجوداتی احمق و بی بسیاری از ما، ماهی
آزمایشات گوناگون   ها ندارد. با واقعیت ماهی تطابقیترین  قضاوت سطحی کوچک

اند بلکه  رنج ها مانند ما قادر به حس درد و تنها ماهی گذارند که نه تردیدی باقی نمی
بلندمدت و ۀ فظتوانند از ابزارهای مختلف استفاده کنند، حا اند. آنها می بسیار باهوش

اند و برای مقابله با  ساختارهای اجتماعی پیچیده دارند، سرشار از هوش اجتماعی
 .کنند شکارچیان و پیدا کردن غذا با هم همکاری می

ها را  که تکامل شناختی ماهی شناسی (، زیستCulum Brownدکتر کولوم بران )
رسد. در  اند که به نظر می تر از چیزی ها باهوش ماهی»گوید:  کند، می بررسی می

داران  ردیف یا حتی فراتر از مهره بسیاری از موارد مانند حافظه و قدرت شناختی، آنها هم
 «اند. های نزدیک به انسان پیشرفته، شامل میمون

 انگیزند: های شگفت یچیده با قابلیتها هم موجودات بسیار پ ماهی

 



 
 

  66  

 

 

 استفاده از ابزار

شود. قبلًا  ، قابلیتی است که به موجودات بسیار باهوش نسبت داده می«ستفاده از ابزارا»
ها این قابلیت را دارند که از ابزارها برای رسیدن به  شد که فقط انسان چنین تصور می

مشخص استفاده کنند ولی حالا کاملًا مشخص است که حیوانات بسیاری این  یهدف
ها هم استثنا نیستند. برای نمونه، ماهی سیکلید وقتی احساس  قابلیت را دارند و ماهی

 4کند. های خود به جایی دیگر استفاده می ها برای انتقال تخم کند از برگ خطر می

 

گاهی  خودآ

گاهی، ویژگی خاص حیوانا تی است که قابلیت شناختی و اجتماعی بالا دارند. ما خودآ
گاه ها و زاغ ها، شامپانزه ها، فیل دانیم که دلفین می اند و این را به وضوح  ها از وجود خود آ

بینند تصویر  دانند تصویری که در آینه می دهند. آنها می در برخورد با آینه نشان می
ماهی در  ودشان. تست آینه روی دو سفرهخۀ خودشان است و نه یک حیوان دیگر از گون

گاه اند. آنها به محض دیدن تصویر خود در  باهاما نشان داد که آنها نیز از وجود خود آ
و از دهان خود حباب خارج کردند   مانند کردند آینه شروع به حرکات عجیب و شکلک

 5تا مطمئن شوند این تصویر خودشان است.

 

 پذیری از اجتماع آموزش

                                                             
4 http://www.nrcresearchpress.com/doi/abs/10.1139/z76-247#.XFgxzFVKhaT 
5 https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs10164-016-0462-z 
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های خود را به  نوعان خود بیاموزند و آموخته ا این قابلیت را دارند که از همه ماهی
های خودشان را به وجود  های بعد منتقل کنند. به این ترتیب آنها فرهنگ و سنّت نسل

ماهی  چندانجام شد، « گوپی»های  آورند. برای نمونه، در آزمایشی که روی ماهی می
به آنها آموزش داده از پیش که مسیر غذا   ر تعدادی ماهیوارد را برای سه روز در کنا تازه

های آموزش دیده را خارج کردند. با این حال  شده بود قرار دادند و پس از آن تمام ماهی
های آموزش دیده یاد  های آموزش ندیده مسیر غذا را در همان مدت کوتاه از ماهی ماهی

رشیدماهیان به هیچ غذای جدیدی همچنین، اعضای جوان نوعی از خو  6گرفته بودند.
 .خورند ترهایشان آنها را می زنند مگر آنکه ببینند بزرگ لب نمی

 

 همکاری در شکار

تنها این قابلیت را  ها نه کنند. ماهی جمعی شکار می برخی از حیوانات به صورت دسته
همکاری نیز های دیگر  گونه گاهی بانوعان خود همکاری کنند بلکه  دارند که با هم

کنند.  برای نمونه، ماهی هامور و مارماهی رنگین در شکار با هم همکاری می  کنند. می
کند ولی ماهی مورد نظر به  آید که ماهی هامور یک ماهی را دنبال می بسیار پیش می

برد، پناهگاهی که برای هامور چاق خیلی تنگ است. در این حالت،  پناه می یپناهگاه
رود و با  ها فعال است می مارماهی که فقط در شبۀ گاه روزانهامور به جلوی پناه

دهد که وقت شکار است. مارماهی هامور را دنبال  حرکات شدید بدن خود به او خبر می
برد. مارماهی که بسیار لاغرتر از  کند. هامور او را به پناهگاه شکار پنهان شده می می

راند. هامور که  ظر را به طرف بیرون میشود و ماهی مورد ن هامور است وارد پناهگاه می

                                                             
6 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003347296903188 
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خورند. به این  کند و هر دو با هم شکار را می در بیرون منتظر است، ماهی را شکار می
  7ترتیب، هم هامور و هم مارماهی موفقیت بیشتری در شکار دارند.

 

 توانند زمان روز را تشخیص دهند ها، می ماهی

گوید که  ، می Plymouth ز دانشگاه، یک روانشناس ا (Phil Gee)دکتر فیل جی
توانند زمان روز را به ما بگویند. او چند ماهی را آموزش داده بود تا  ها حتی می ماهی

 8برای دریافت غذا یک اهرم را در ساعات خاص روز فشار دهند.

 

 ها از هوش و قابلیت استنتاج ماهیای دیگر  نمونه

های  های پوستی ماهی هایی هستند که پوست مرده و انگل های نظافتچی، ماهی ماهی
های زیبایی هم  ها در سالن استفاده از این ماهی اخیرهای  خورند. در سال دیگر را می

باب شده است به این ترتیب که مشتریان پاهای خود را داخل ظرف یا حوضی که 
کنند  ها پاهای آنها را تمیز می گذارند و ماهی میکنند  های نظافتچی در آن شنا می ماهی
 .ها هستند ها، ماهی طبیعی این ماهی« مشتریان»ولی 

« مشتری»های طبیعی، یک ماهی نظافتچی ممکن است در روز به صدها  در محیط
ها قبل از آنکه نوبت نظافت خودشان برسد  اند ماهی خدمت کند. مشاهدات نشان داده

گیرند تا ببینند آیا آنها کار خود را خوب انجام  فتچی را زیر نظر میهای نظا عملکرد ماهی

                                                             
7 http://www.unine.ch/files/live/sites/ethol/files/shared/documents/bswfr02.pdf 
8 https://www.standard.co.uk/news/hidden-depths-of-goldfish-6941695.html 
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ۀ دهند. اگر ماهی نظافتچی ظرافت و دقت لازم را نداشته باشد و در کندن پوست مرد می
پوست آنها را هم بِکَند، مشتریان ۀ ای از قسمت زند روی کند و تکه مشتریان خود زیاده
روند. به همین دلیل،  افتچی دیگری مینظ ماهی شوند و سراغ بعدی دلسرد می

کنند و حتی با  های نظافتچی در حضور تماشاچیان خدمات بهتری ارائه می ماهی
کنند  کنند و به این ترتیب سعی می های جلوی خود مشتریان خود را نوازش می باله

های  با ماهی« مدارانه تجارت»این برخورد  .رضایت مشتریان خود را به دست آورند
دهد که بیشتر ما در مورد  می یر، خبر از هوش و قدرت تجزیه و تحلیل سرشاردیگ

 کنیم.   ها تصور نمی ماهی

 

کشند؟ آیا این بر خلاف برخی  ها واقعاً درد می آیا ماهی 
 ها نیست؟ ادعاها در مورد ماهی

کشند یا بسیاری دوست داشتند این  ها درد نمی شد که ماهی ها تصور می متاسفانه سال
اعصاب مرکزی  ها دارای مغز و سلسله ونه فکر کنند. این در حالی است که ماهیگ

های حسی تا  ها از گیرنده مسیر حس درد ماهی ،های درد دارند. در واقع هستند و گیرنده
مغز بسیار به مسیر درد ما شبیه است. آزمایشات مختلف روی ماهی قرمز، ماهی آزاد، 

ها درد  اند که این ماهی ماهیان ثابت کرده اهی و سوفدار، گورخرم آلای خال ماهی قزل
تواند درد مزمن باشد،  ای و رفلکسی نیست بلکه می کشند و این درد یک درد لحظه می

گاه است. اند سیستم عصبی  همچنین، آزمایشات نشان داده 9دردی که ماهی از آن آ

                                                             
9 http://www.unine.ch/files/live/sites/ethol/files/shared/documents/bswfr02.pdf 



 
 

  70  

 

 

کند.  ین ترشح میهای عصبی مانند اندورف رسان پیام ،ها نیز برای کاهش درد ماهی
 10شود. ها می ها سبب کاهش درد در ماهی مسکّنهمچنین، استفاده از 

 

 ؟دارندنالعاده کوتاهی  فوقۀ ها حافظ ماهی مگرولی  

گفتند  برخی میحتی بسیار کوتاهی دارند و ۀ ها حافظ شد که ماهی قبلًا چنین تصور می
مدت زمان زیادی است که  ای دارند ولی این نظریه سه ثانیهۀ های قرمز حافظ ماهی

 کاملًا رد شده است.

ها  دهد ماهی هایی است که نشان می همکاری بین ماهی هامور و مارماهی یکی از نمونه
محیطی قوی و درازمدتی دارند. اولًا ماهی هامور باید جای شکار خود را به ۀ حافظ

باید جای پناهگاه  خاطر بسپارد تا بتواند همراه مارماهی به آنجا باز گردد. دوماً او
رود و  مارماهی را به خاطر سپرده باشد تا بتواند به سراغ او برود. او سراغ هر حیوانی نمی

را که قبلًا با او شکار کرده است به    ای رود. او مارماهی هم نمی ای سراغ هر مارماهی
 11دهد. مارماهیان غریبه ترجیح می

ها هنگام خطر از یک  گیرید: این ماهیای دیگر گاوماهیان را در نظر ب برای نمونه
اشتباه ۀ پرند. پریدن در جهت یا زاوی ای دیگر می صخرهۀ ای به حوضچ صخرهۀ حوضچ

برای آنها حکم افتادن بر روی صخره و مرگ را دارد. با وجود آنکه آنها امکان دیدن 

                                                             
10 https://ecophiles.com/2016/12/29/do-fish-feel-pain/ 
11 https://www.ekah.admin.ch/inhalte/ekah-
dateien/dokumentation/publikationen/EKAH_Band_10_Fische_Inhalt_V2_Web.pdf 
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ت درسۀ های دیگر را ندارند به جز موارد استثنایی همیشه در جهت و زاوی حوضچه
دانند کجا باید بپرند؟ آزمایشات نشان  آیند. آنها از کجا می پرند و در آب فرود می می

های  ها امکان شنا کردن در حوضچه اند که وقتی سطح آب بالاست و این ماهی داده
منطقه را برای مدت ۀ پردازند، نقش ها می اطراف را دارند به بررسی موقعیت این حوضچه

 12کنند. رند و در هنگام خطر از این اطلاعات استفاده میسپا روز به خاطر می ۴۰

های قرمز قادرند همه چیز را حداقل به مدت سه ماه به  ماهی»گوید  می «جی فیل»دکتر 
 «ذهن بسپارند.

های  ها، ماهی ها در ماهی گیری مدت به ذهن سپردن آموخته در آزمایشی برای اندازه
که برای فرار از توری مخزنشان آموزش دیده  خالی استرالیایی کمانی قرمز خال رنگین

با توجه به   .را به خاطر آوردند و آن را تکرار کردند یفرار از تورۀ ماه بعد نحو ۱۱بودند، 
سال  ۴۰درسی را که  ماها به طول عمر ما، این معادل آن است که  نسبت طول عمر ماهی

 ( 14و  13) بیاوریم.به یاد ایم  پیش یاد گرفته

سه ۀ تنها ادعای حافظ دامپزشکی استرالیا نهۀ انجام شده در موسسۀ یک مطالعهمچنین، 
عالی  ای های قرمز حافظه ثابت کرد که ماهیهای قرمز را رد کرد بلکه  ای ماهی ثانیه

 .توانند مسائل را حل کنند دارند و می

ل ای تشکی کند که روابط اجتماعی پیچیده ها به آنها کمک می بلندمدت ماهیۀ حافظ
در آنها از هر  اشیا،یعنی قابلیت به ذهن سپردن محل قرار گرفتن  ،مکانیۀ دهند. حافظ

                                                             
12 http://digitallibrary.amnh.org/handle/2246/3993 
13 https://www.telegraph.co.uk/news/uknews/1473210/Fast-learning-fish-have-memories-
that-put-their-owners-to-shame.html 
14 https://www.youtube.com/watch?v=Xjt6QJSo4qs&feature=youtu.be 
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های شناختی ایجاد کنند که در  سازد نقشه داران است و آنها را قادر می نظر شبیه مهره
 و هایی مثل نور قطبی، صداها نشانه کند. آنها برای این کار از مسیریابی به آنها کمک می

 .کنند می بوها استفاده

کسفورد می (Theresa Burt) دکتر ترزا بارت  :گوید از دانشگاه آ

ها قدرت فراوانی برای یادگیری و به ذهن سپردن دارند و  دانیم که ماهی ما حالا می»
زده  تواند بسیاری از مردم را شگفت اند که می های شناختی ای از مهارت دارای مجموعه

 15«کند.

 

آیا طرفداران  .ها نیستند انسان به هر حال حیوانات در حد
یادی احساساتی نیستند؟  حقوق حیوانات ز

کنیم، منظور به هیچ عنوان حقوق مساوی یا حتی  وقتی از حقوق حیوانات صحبت می
ها نیست. دادن حقوق مشابه حقوق انسانی به حیوانات نه ممکن است،  مشابه با انسان

تر از  و اجتماعی حیوانات بسیار سادهنه لازم و نه به نفع حیوانات. ساختار فکری 
اجتماعی و سیاسی نیاز دارند، نه به سواد ۀ هاست. حیوانات نه به الگوهای پیشرفت انسان

آنها به آزادی، نور خورشید، فضای کافی و مناسب برای ۀ و تحصیل، نه به تکنولوژی. هم
خود نیاز دارند.  نوعان نشان دادن رفتارهای طبیعی خود، غذای طبیعی و همراهی با هم

                                                             
15 https://www.telegraph.co.uk/news/uknews/1473210/Fast-learning-fish-have-memories-
that-put-their-owners-to-shame.html 
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کشی از آنها  ما تنها یک وظیفه داریم: از زیر پا گذاشتن حقوق طبیعی حیوانات برای بهره
 .خودداری کنیم

 

کشند. چرا فقط رنجی را  در طبیعت هم حیوانات رنج می
شود در نظر  ها بر حیوانات تحمیل می که توسط انسان

یم؟   بگیر

بکشد و بمیرد ولی آیا همین قضیه در مورد بله در طبیعت هم ممکن است حیوانی رنج 
ها صادق نیست؟ هر کسی ممکن است بر اثر تصادف، سوانح، فجایع طبیعی و  انسان

بمیرد ولی آیا یک تبهکار  یتبدترین وضع اغیره دچار بدترین نوع درد و رنج شود و یا ب
تواند  است میکه کسی را در جایی زندانی و شکنجه کرده است یا کسی را به قتل رسانده 

کردم، باز هم ممکن بود این شخص به دلایل دیگر  حتی اگر من این کار را نمی»بگوید 
 «دچار این رنج شود؟

شود، هرگز  قوانین طبیعت بر حیوانات وارد میۀ علاوه بر این، درد و رنجی که به واسط
زی کند. کدام درد ترا شود، هم ها بر آنها وارد می تواند با درد و رنجی که توسط انسان نمی

ها  ای که ما هر روز و هر لحظه به میلیون ریزی شده برنامهۀ تواند با آزار و شکنج و رنج می
کنیم برابری کند؟ طبیعت لزوماً  حیوان پرورشی، آزمایشگاهی و حتی خانگی وارد می

 گر هم نیست. ربان نیست ولی شکنجهعادل یا مه
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نگران حقوق آنها من حیوانات را دوست ندارم. چرا باید 
 باشم؟

تمام افرادی که به شرط لازم برای احترام به حقوق حیوانات علاقه به آنها نیست. آیا ما 
؟ مسلماً نه! ولی با این حال به حقوق انسانی آنها احترام مندیم علاقهبا آنها در ارتباطیم 

 گذاریم. این قسمتی از انسانیت ماست.  می

علاقه و احترام به حیوانات از بسیاری جهات مانند علاقه و احترام به کودکان است. 
برد ولی لازم نیست  بیشتری می لذتورزد، از زندگی خود  کسی که به کودکان مهر می

در برابر ظلم به آنها اعتراض  یاهمه عاشق کودکان باشند تا به حقوق آنها احترام بگذارند 
همچنان  ،کودکان و دنیای آنها نداشته باشند  ای به ی اگر علاقهبیشتر مردم حت کنند. 

آزاری در  موارد کودکۀ دانند و در صورت مشاهد خود را موظف به رعایت حقوق آنها می
است اما احترام به حقوق یک « فضیلت»ایستند. عشق ورزیدن یک  برابر خاطیان می

 است، فارغ از آنکه عشقی باشد یا نباشد.« وظیفه»

 

ای را نکشیم، لابد فردا باید  پرندهامروز باید گوسفند یا 
 !مکد ناز کنیم ای را که دارد خونمان را می پشه

میان انسان و حیوان وجود دارد یک بینهایت است: ۀ چیزی که در حال حاضر در رابط
خورد چندین سال  یک بینهایت منفی و سیاه که با نکشتن یک پشه که دارد خون ما را می

توانیم به چیزی میان این دو فکر کنیم؟ هر کس حق دارد  فاصله دارد. آیا ما نمی نوری
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از  ناخواسته و انسانی را بکشد یا ممکن است  برای دفاع از خود حشره، حیوان یا حتی
 آزار ،قتلریزی برای  برنامهولی   دشو گناهی باعث مرگ انسان یا حیوان بی روی تصادف

 .سازگاری ندارد یک از قوانین اخلاقی موجودات با هیچ و استثمار

مثلًا کشتن یا آزار یک حیوان برای اند  غیر اخلاقی و نکوهیده رایطیبرخی کارها در هر ش
ها و شرایط زشت و نکوهیده است در حالی که کشتن  ها، مکان سرگرمی در تمام زمان

شود ولی اگر همین  گرسنگی و ناچاری غیر اخلاقی محسوب نمی سریک حیوان از 
زندگی وجود دارد این ۀ برای ادام آزارتری کمحیوان در شرایطی کشته شود که انتخاب 

 :گوید حیوانات می زباناز « سیزرو»کشتن با اخلاق سازگاری ندارد چنانکه 

بلکه تنها زمانی که در تو به من رحم کنی یی ز تو انتظار ندارم وقتی در تنگنامن ا»
ش تا بخوری ولی مرا نکش تنها برای آنکه بهتر تمایلات ظالمانه هست. مرا بکُ 

 «بخوری.

خودداری از کشتار تا کجا ادامه  این مرز جواب به کسانی که می پرسند  لئو تولستوی در
 :گوید دارد چنین می

ی را بکشی بهتر  ا گاو یا پرنده توانی شی خوب است، اگر نمیتوانی انسانی را بکُ  اگر نمی»
ی را بکشی بهتر است. سعی کن تا جایی که  ا توانی هیچ ماهی یا حشره است، اگر نمی

توانی پیش بروی. به این مسئله فکر نکن چه چیز ممکن و چه چیز ناممکن است. تو  می
 «گردد. می ازهر آنچه در توان داری انجام بده، همه چیز به این نکته ب

 



 
 

  76  

 

 

شود، آیا برای  زمانی که هنوز حقوق بشر رعایت نمیدر 
پرداختن به حقوق حیوانات زود نیست؟ آیا بهتر نیست 
که طرفداران حقوق حیوانات وقت، انرژی و پول خود را 

نیازمند  های نسانصرف ترویج حقوق بشر و کمک به ا
 کنند؟

 برای پاسخ به این پرسش باید به چند نکته توجه کنیم:

  ،و  اند محیط زیست و حقوق حیوانات مانند سه راس یک مثلثحقوق بشر
های مختلف حقوق  توانند مستقل از همدیگر باشند. اگر در مورد جنبه نمی

بینیم که رعایت حقوق حیوانات  خواری تحقیق کنیم، می حیوانات مانند گیاه
چه به صورت مستقیم و چه به صورت غیر مستقیم روی حقوق بشر و محیط 

و حقوق  زمینمثبت بسزایی دارد و عدم رعایت این حقوق، بقای  ثیرتأ زیست 
اندازد. برای نمونه، صنعت دامداری یکی از دلایل   ها را نیز به خطر می انسان

ها،  اصلی هدر دادن آب، غذا و منابع طبیعی و همچنین، از بین رفتن جنگل
ز تمام آلودگی محیط زیست و گرمایش زمین است که حق زندگی سالم را ا

هایی که در جوامع  انسان ها و مخصوصاً  از جمله خود انسان ،موجودات
های مدیریت  گیرد. بیهوده نیست که امروزه سازمان می ،کنند فقرزده زندگی می

های حقوق حیوانات در مورد  های محیط زیست و سازمان غذا و آب، سازمان
 اند.  زبان سو و هم بیشتر مسایل تا این اندازه هم
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 های  گروهۀ ماند که هم گیرد و پایدار می الت و امنیت تنها زمانی ریشه میعد
های زنجیر  های مختلف جامعه مانند حلقه جامعه را در بر بگیرد. افراد و گروه

ها اهمیت دارد. عدم وجود عدالت و امنیت  گروهۀ اند و حقوق هم به هم متصل
برای همه است. فرقی برای یک گروه، به معنای عدم وجود عدالت و امنیت 

زده یا  های جنگ کند که کسی برای حقوق سالمندان فعالیت کند یا بچه نمی
یا... حیوانات هم گروهی  آموزگارانمعتادان یا بیماران یا زندانیان یا کارگران یا 

با هیچ اصل اخلاقی شان از حقوق آنهاستند و محروم کردن ما هۀ از جامع
 .برد و عدالت و امنیت را در جامعه زیر سوال می سازگاری ندارد

 و  مکملتنها دو بحث مجزا نیستند، بلکه  حقوق بشر و حقوق حیوانات نه
طلب و  ، نویسنده، بشر دوست، اصلاح«هنری اس سالت»ق یکدیگرند. مشو

 :گفته استفعال حقوق حیوانات در این باره 

حیوانات را به همراه خواهد عدالتی، آزادی  رهایی انسان از خشونت و بی»
اند و هیچ کدام به  ناپذیری به هم متصل آورد. هر دو اصلاح به طور جدایی

 «رسد. تنهایی به تحقق کامل نمی

ترین و  که محبوباند  حقوق حیوانات آنچنان به هم مربوطحقوق بشر و 
 حقوق حیوانات نیزۀ شائب ترین فیلسوفان و فعالان صلح، طرفداران بی سرشناس

 گوید: صلح نوبل، میۀ جایزۀ اند. آلبرت شوایتزر، پزشک، فیلسوف و برند بوده
موجودات زنده گسترش ندهد، به ۀ محبت خود را به همۀ تا زمانی که بشر دایر»

 «.صلح دست نخواهد یافت

 :گوید روسی در این باره میۀ شناس، فیلسوف و نویسند لئو تولستوی، انسان
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آزاری تنها یک قدم فاصله  آزاری تا انسان و از حیوان کشی کشی تا آدم از حیوان»
 «است.

 :و همچنین

های جنگ وجود خواهند   ها وجود دارند، میدان  تا زمانی که کشتارگاه»
 «داشت.

انسانی ماست که بدون قائل شدن تبعیض، از اعمال خشونت و ۀ این وظیف
عدالتی و  . اگر بیظلم در برابر هر انسان یا حیوانی خودداری و جلوگیری کنیم

ابعاد ۀ عدالتی خیلی سریع در بقی ظلم در برابر حیوانات را جایز بدانیم، این بی
دواند. اگر افراد جامعه یاد بگیرند به حقوق حیوانات احترام  جامعه ریشه می

وقتی یک قرن بگذارند قطعاً به حقوق یکدیگر هم احترام خواهند گذاشت. 
سازمان حقوق حیوانات ایالت ماساچوست،  پیش از جورج انجل، بنیانگذار

چرا این همه وقت و پول خود را صرف صحبت در مورد مهربانی با »پرسیدند 
« شود؟ ها روا می  کنی در حالی که این همه خشونت به خود انسان حیوانات می
 «کنم. ها کار می  من روی ریشه»او پاسخ داد 

  دارند. هر  یویت بیشترمهم نیست که برای یک نفر کدام موضوعات اول
کند  داند و فکر می هایی که خودش مناسب می کسی آزاد است در زمینه

تر عمل کند فعالیت کند. کمک به هیچ گروهی مؤثرآنها  تواند در می
تر از کمک به گروه دیگر نیست. این یک انتخاب  اهمیت تر یا کم مهم

هم م .شخصی است و حق این انتخاب برای هر شخص محفوظ است
ت برای نیَ ما فارغ از خودخواهی و خودشیفتگی و مَ ۀ این است که هم
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به قول  تر تلاش کنیم. تر و مهربان تر، انسانی ساختن دنیایی آبادتر، عادلانه
 حافظ:

 گر جان به تن ببینی مشغول کار او شو»

 «ای که بینی بهتر ز خودپرستی هر قبله

  مهم نیست یک فرد برای کمک به کدام گروه قربانی یا نیازمند از جامعه
احترام بگذارد. اگر کسی از « همه»کند ولی مهم است که به حقوق  فعالیت می

خواهد برای  کند، به این معنا نیست که از شما می حقوق حیوانات صحبت می
یچ کس تنها با حقوق حیوانات فعالیت کنید یا برای این کار وقت بگذارید. ه

شود مثلًا کسی که به حقوق کودکان  تبدیل نمی« فعال»رعایت حقوق، به یک 
یا برعکس، لازم  نیست« فعال حقوق کودکان»گذارد، لزوماً یک  احترام می

نیست کسی فعال حقوق کودکان بشود تا به حقوق کودکان احترام بگذارد. تنها 
خواهد این است که  دیگر میچیزی که یک طرفدار حقوق حیوانات از افراد 

 حقوق حیوانات را زیر پا نگذارند.
 های فعالیت برای حقوق یک گروه به معنای عدم فعالیت برای حقوق گروه 

کند یا به حیوانات  دیگر نیست. اگر کسی در برابر ظلم به حیوانات اعتراض می
های  شود که نسبت به درد و رنج انسان کند دلیل بر آن نمی نیازمند کمک می

 تفاوت است. دقیقاً برعکس، این افراد معمولًا حس نیازمند یا مظلوم بی
دارند و برای کمک به آنها و مظلوم بسیار بیشتری با مردم دردمند  دردی هم

 ترند.  آماده
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  دلیل اینکه گروهی وقت و انرژی خود را صرف دفاع از حقوق حیوانات و
تری به صورت مستقیم یا  ی بزرگکنند، این است که گروه خیل کمک به آنها می

پوشاک و غیره( حقوق حیوانات  ،های خود در غذا غیر مستقیم )مثلًا با انتخاب
کنند. اگر کسی نگران وقت و انرژی طرفداران حقوق حیوانات  را پایمال می

ظلم در برابر حیوانات ۀ است، بهتر است از خودش شروع کند و از چرخ
 خارج شود.

  

 شوند؟ حیوانات پرورشی محسوب می چه حیواناتی جزو

ها،  ها، مرغ تا چند دهه پیش تعریف حیوانات پرورشی به گاوها، گوسفندها، بزها، خوک
ها و در موارد محدود به  ها، برخی از انواع ماهی ها، غازها، اسب ها، اردک بوقلمون
حیوانی وجود دارد که در جایی از دنیا  کمترشد ولی امروز  ها محدود می خرگوش

ها برای گوشت و پوستشان  ها و گربه پرورش داده نشود: در کشورهایی مانند چین سگ
های اخیر در برخی از نقاط  شوند. پرورش کانگورو برای گوشت در سال پرورش داده می

ان هم دنیا رایج شده است. پرورش بلدرچین و شترمرغ برای گوشت و تخم حتی در ایر
چیلا، راکون و دیگر  رایج است. در برخی از کشورها انواع خاصی از خرس، موش، چین

پرورش انواع حیوانات  شوند.  حیوانات پشمالو برای پوستشان پرورش داده می
جوندگانی مثل موش، خرگوش، همستر برای استفاده در آزمایشات در بیشتر  مخصوصاً 

ها برای استفاده از پوست  ر برخی از مناطق دنیا تمساحد نقاط دنیا کاملًا جاافتاده است. 



 
 

  81  

 

 

ای  شوند و در جایی دیگر پرورش نوع خاصی از خرس قهوه و گوشتشان پرورش داده می
صفرای آنها در پزشکی مبتنی بر خرافات رایج است. خلاصه، ۀ برای استفاده از مایع کیس

نخورده باشد و « ن پرورشیحیوا»حیوانی وجود دارد که در جایی از دنیا برچسب  کمتر
 بحث حیوانات پرورشی بحث صد دیوان است. 

 

یم پس  اگر قرار باشد از بهره کشی از حیوانات دست بردار
تر  شود؟ آیا آن مهم ها چه می کشی از انسان تکلیف بهره

 نیست؟

ها و چه در مورد  کشی، چه در مورد انسان انسانی ماست که تلاش کنیم از بهرهۀ این وظیف
هایی که بر اساس  وانات و محیط زیست، دوری کنیم و از تولید کنندگان و سیستمحی

ها، حیوانات و محیط زیست   نکنیم. انسان پشتیبانیاند  گذاری شده کشی پایه بهره
« همه»از آنها به طور مستقیم و غیر مستقیم استثمار  هر یکاند و استثمار  همگی مهم

 است. 

ۀ ها برای ارائ داری و کشتار آشکار انسان کنیم که برده می خوشبختانه، در زمانی زندگی
خدمات یا تولید کالا در اکثریت قریب به اتفاق مناطق دنیا غیر قانونی شده است ولی 

ها  کشی از انسان داری و بهره این فقط قسمتی از قضیه است. اگر چه در قرن حاضر برده
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کشی از نوع مدرن از  داری و بهره برده شود، شوربختانه به شکل سنّتی به ندرت دیده می
 ها هنوز ادامه دارد. انسان

تنها بهبودی در قرن بیستم و بیست و یکم حاصل  در مورد حیوانات و محیط زیست، نه
چندان بدتر از گذشته شده است. از یک سو، دامداری  نشده است، بلکه وضعیت ده

عیار تبدیل کرده است و از  ی تمامصنعتی زندگی را برای صدها میلیارد حیوان  به جهنم
خصوصاً حد و مرز که م گرایی بی جمعیت بشر و مصرفۀ روی سوی دیگر، رشد بی

اند، باعث شده است که بشر بیش از هر زمان  ج آنوّ رغ و ملّ داری مب های سرمایه سیستم
ناپذیری نابود کند. بدیهی است که  زمین را به طور جبرانحیوانات را استثمار و دیگر 
کشی و ویرانی مصون  های بلندمدت این بهرهآمد پیاز  ،بشر، حتی خود موجودیهیچ 

 نخواهد ماند. 

ترین نقش  آن است که ما به عنوان مصرف کنندگان بزرگ قابل توجه در این رویکردۀ نکت
 ماست که از خودمان بپرسیم:ۀ نیم. بله، این وظیفک را در ادامه یا پایان این ظلم بازی می

 شور کردن شلوارهایش از روشی  شلوار جین برای سنگۀ آیا فلان تولید کنند
 شود؟ کور شدن بعضی از کارگران تمام میۀ کند که به هزین استفاده می

  کند؟ قهوه یا چای از کودکان کار استفاده میۀ آیا فلان تولید کنند 

  اند  پارچه یا لباسۀ بنگلادشی که در استخدام فلان تولید کنندآیا کارگران
ساعت در شرایط اسفبار برای دستمزدی که زیر خط فقر مطلق است  ۱۶روزانه 

 کَنند؟ جان می
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 هایش از  گوشیۀ گوشی موبایل برای استخراج مواد اولیۀ آیا فلان تولید کنند
 جهنم کرده است؟آفریقا ۀ معادن، زندگی را برای ساکنان فلان منطق

 تنقلات و شیرینیجات، از روغن پالم ناپایداری استفاده ۀ آیا فلان تولید کنند
 شوند؟ های آمازون نابود می کند که برای تولید آن جنگل می

 جات خودش را به چین منتقل کرده است  غربی کارخانهۀ آیا فلان تولید کنند
خواهد  در دلش میمحیطی هر چق زیست« دست و پاگیر»تا بدون ملاحظات 

اکسیدکربن تولید کند و نسبت به این واقعیت که در همان منطقه روزانه  دی
 تفاوت است؟ میرند بی آلودگی هوا میۀ هزاران نفر در نتیج

 اند؟ آیا برای تولید این محصول، حیوانات شکنجه و کشته شده 

صاً که در رسیدن به پاسخ تمام این سوالات، کار ساده یا حتی ممکنی نیست مخصو
ای از  سیستم اقتصاد جهانی کنونی، هر قسمت از یک کالا یا فرآورده یا سرویس از گوشه

آید و روند تولید یا پردازش معمولًا از دید مصرف کنندگان پنهان است و  دنیا می
شوربختانه حتی برچسب کالاها اطلاعات جامعی از روند تولید کالا یا فرآورده در 

 گذارند. اختیار نمی

کجا و به چه  آن درۀ خریم مشخص نیست که پارچ برای نمونه، وقتی شلواری را می
شکلی تولید شده است یا شلوار در کجا دوخته شده است. نام کشوری که روی 

تولید در آن صورت گرفته ۀ بینیم، نام کشوری است که آخرین مرحل برچسب شلوار می
انجام شده باشد، شلوار در بنگلادش  است مثلًا ممکن است تولید پارچه در کشور چین
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آخر، یعنی دوختن دکمه، در کشور آلمان انجام شده باشد. ۀ دوخته شده باشد ولی مرحل
شود، آلمان است و مصرف کننده هیچ راهی برای  اسمی که روی برچسب کالا نوشته می

، نام آنکه بداند این شلوار چه مراحلی را طی کرده است ندارد و حتی اگر برچسب کالا
نوشت باز هم مشخص نبود که این مراحل در چه شرایطی  تمام این کشورها را هم می

ای رنگ شده است که حتی یک ماسک ساده برای  اند. آیا این پارچه در کارخانه طی شده
گذارد یا در  جلوگیری از ورود مواد شیمیایی به دهان و ریه در اختیار کارگرانش نمی

دهد؟ آیا این شلوار در   کارگرانش اهمیت می سلامتجان و ای که به حفظ  کارخانه
ترین حقوق  ترین و بدوی ای دوخته شده است که کارگرانش از داشتن ساده کارخانه

 گذارد؟  ای که به حقوق کارگرانش احترام می اند یا کارخانه کارگری محروم

توانیم در مورد خرید  یک کالا را نشناسیم، چگونه میۀ ممکن است فکر کنیم اگر گذشت
های مستقلی وجود دارند  یا عدم خرید آن تصمیم بگیریم؟ خوشبختانه امروزه سازمان

ها را به دقت دنبال  کالاها و فرآوردهۀ مراحل تولید هم پنهانیکه به صورت آشکارا و 
نات و محیط زیست گزارش ات آنها را بر روی حقوق بشر، حقوق حیواتأثیرکنند و  می
اند که کم و بیش  به وجود آمده« تجارت عادلانه»کنند و حتی استانداردهایی مانند  می

این البته دهند روند تولید یک کالا یا فرآورده تا چه اندازه عادلانه است.  نشان می
استانداردها هنوز به هیچ وجه کامل و فراگیر نیستند و حتی گاهی نظارت کارآمد و 

  توان گفت تعریف و اجرای این آنها وجود ندارد ولی با یقین میاجرای املی بر ک
راهی هستند که اگر درست طی شود و توسط مصرف کنندگان  های اولِ  گاماستانداردها 

شود. بدیهی است که هر چقدر  تر منتهی می های تولیدی عادلانه حمایت شود، به نظام
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ها و حیوانات و حفظ محیط  ت عدالت انسانحساسیت مصرف کنندگان نسبت به رعای
تر به تولید کنندگان و ارائه  تر و پررنگ زیست بیشتر باشد و این حساسیت گسترده

داری دور  کشی و برده تر از بهره ها سریع نشان داده شود، این سیستم خدماتدهندگان 
 شوند.  می

تنها  انه اعتراف کرد که نهممکن است برخی بگویند این روند ساده نیست. بله، باید صادق
بودن غیر « کاملًا مسئول»ۀ به علت عدم وجود اطلاعات کامل و فراگیر مصرف کنند

ها  بودن و مطابق دانسته« نسبتاً مسئول»ۀ ممکن است، بلکه گاهی حتی مصرف کنند
است اگر انتظار داشته باشیم   بینانه نیست. در واقع، بسیار غیر واقع آسانعمل کردن هم 

« مسئولانه عمل کردن»م و غمش است، ترین هَ  مهم« سود اقتصادی»دنیایی که  در
آزارتر باشیم، تلاش  تر عمل کنیم و کم آسان باشد ولی اگر هدفمان این است که اخلاقی

گاهی بیشتر و عمل  ناپذیر است. خبر خوش  مطابق آن اجتنابکردن برای رسیدن به آ
گیر نسبت به  رای مدتی طولانی به صورت پیبشری بۀ آنکه اگر گروه بزرگی از جامع

 خدماتها واکنش نشان بدهد و از تولید کنندگان و ارائه دهندگان  زمینهۀ استثمار در هم
ها، حیوانات و محیط زیست  پایان دهد احتمالًا روزی  کشی از انسان بخواهد به بهره

مردود  در جهان حاکم های تولیدی و خدماتی نظامدر  داری و استثمار به هر شکلی  برده
 خواهد بود.
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آیا مواد حیوانی به صورت پنهان در برخی از کالاها یا 
 ها وجود ندارند؟ فرآورده

شوند، از غذا گرفته تا مواد  های زیادی مصرف می چرا. مواد حیوانی در کالاها و فرآورده
 بهداشتی تا لوازم و کالاهای زینتی و کاربردی. -آرایشی

 

های حیوانی در  استفاده از فرآوردهۀ اینکه دامنبا توجه به 
زندگی امروز بسیار گسترده است، از کجا معلوم که 

کنند که در آنها  خواران از کالاهایی استفاده نمی گیاه پاک
 از مواد حیوانی استفاده شده است؟

های حیوانی بسیار وسیع است و گاهی حتی  استفاده از فرآوردهۀ بله درست است. دامن
های حیوانی استفاده  توان به راحتی حدس زد که برای تولید یک محصول از فرآورده نمی

شود  ها از اسید استئاریک استفاده می برای تولید لاستیک ماشین شده باشد. برای نمونه،
تر، تقریباً غیر ممکن  به عبارت سادهآید.  که از افزودن اسید به چربی حیوانی به دست می

کند  هایی استفاده می ادعا کند به طور صد در صد از کالاها و فرآورده است کسی بتواند
های بدوی در  آدم مانندحیوانی مصرف نشده است مگر آنکه ۀ که در آنها از هیچ فرآورد

ۀ فرآورد« هیچ»کنند که از  خواران هم ادعا نمی گیاه پاک کند ولی زندگیجنگل یا غار 
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کنند تا جایی که در اختیارشان است از  ش میکنند. آنها تلا حیوانی استفاده نمی
باشیم ولی این  و مطلق درصد صد توانیم کنند. ما نمی پوشی چشمهای حیوانی  فرآورده

امور ۀ تلاش کنیم. آیا این در مورد بقی ۹۵یا  ۹۰به آن معنا نیست که نباید برای رسیدن به 
 ،دوست ،همسر ،مادر ،رتوانیم پد ما هیچ وقت نمیبرای نمونه، زندگی صادق نیست؟ 

یا  کارمند یا کارفرمای مطلقاً کاملی باشیم و ممکن است گاهی درست عمل نکنیم
شود  ولی آیا این باعث می دناختیارات و امکانات ما خارج باشۀ د از حوزربعضی از موا

توانیم در آنها به  درصد مواردی را هم که می ۹۰یا  ۸۰ۀ بقی ،که در این راه تلاش نکنیم
 خوبی عمل کنیم نادیده بگیریم و همیشه بد عمل کنیم؟

 

های حیوانی تا این اندازه در تولید کالاها  آیا همین که فرآورده
آن نیست که حذف محصولات حیوانی از ۀ مصرف دارند نشان

 زندگی بشر ناممکن است؟

ها شروع به شکار  از دیرباز یعنی از زمانی که انسان نه، به هیچ وجه. محصولات حیوانی
ها بودند. با شروع دامداری و مخصوصاً دامداری  کردند به فراوانی در اختیار انسان

شد. این روند باعث  کمترو در مقابل، قیمتشان بیشتر این محصولات  فراوانیصنعتی، 
این به معنای آن نیست  .شد که انسان به هر شکل ممکن از این محصولات استفاده کند

که راه دیگری برای تولید این محصولات وجود ندارد بلکه به این معناست که ضرورتی 
 های دیگر وجود نداشته است.  برای استفاده از روش
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  برای نمونه، اجازه بدهید به همان مثال تایر ماشین برگردیم که برای تولید آن از اسید
کنون برای تولید این اسید، اسید را به چربی حیوانی اضافه شود. تا  استئاریک استفاده می

حیوان چربی حیوانی به فراوانی در  ها میلیارد دهۀ ند چون با توجه به کشتار سالانکرد می
دسترس است و تا کنون کسی ضرورتی برای تغییر این روند ندیده است ولی با گرایش 

اند که این اسید  کنندگان به این فکر افتادهآزارتر برخی از تولید  های کم مردم به سمت راه
 اند.   را بدون استفاده از چربی حیوانی و فقط با استفاده از گیاهان تولید کنند و موفق شده

ها به عنوان کود  ها هزاران سال از فضولات دام یا یک مثال دیگر را در نظر بگیرید: انسان
ادی است که کودهای شیمیایی هم تولید اند. البته مدت زمان زی کشاورزی استفاده کرده

گذارند.  بر روی محیط زیست می زیادی ات منفیتأثیرشوند ولی کودهای شیمیایی  می
توان کشاورزی ارگانیک  تا چند سال پیش برای گروهی بدیهی بود که بدون دامداری نمی

ی است وجود نخواهد داشت. این در حال  حیوانی هایکرد چون اگر دامداری نباشد کود
اند  خوار ابتکار عمل را در دست گرفته گیاه های اخیر برخی از کشاورزان پاک که در سال

توان بدون استفاده از  های دیگر، می و روش  اند که با به کار بردن کمپوست و نشان داده
های کارآمدی  فضولات حیوانی به بازدهی معمول کشاورزی ارگانیک رسید. حتی روش

 اند. استفاده از کود انسانی به وجود آمدهبرای بازگشت به 

بیشتر و بیشتر های مصرف محصولات حیوانی  به عبارت دیگر، به همان نسبت که زمینه
گاهی انساناند شده است. این  تر شده آنها بر علوم مختلف نیز گستردهۀ ها و احاط ، آ

گاهی سبب می شوند. اگر های جدیدی ارائه  شود که به محض ایجاد ضرورت، راهکار آ
کشی از  اکثریت مردم به این نتیجه برسند که در زمان و با امکانات عصر حاضر، بهره

م مواد حیوانی کاملًا باز حیوانات و کشتار آنها غیر اخلاقی است، راه برای جایگزینی تما
 است.  
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خواری خوب نیست چون  گیاه کنید که پاک فکر نمیآیا 
 از دیگران است؟ شود آدم فکر کند بهتر  باعث می

خودداری از آزار کودکان »گوید ب  آزار یک فرد کودکآن است که  انندم استدلال این
بهتری  انسانآزار  افراد کودکشود آدم فکر کند نسبت به  خوب نیست چون باعث می

گذارم چون اگر این  میمن به حقوق کارگرانم احترام ن»دار بگوید  یا یک کارخانه« است
دارانی که به حقوق کارگرانشان  ممکن است فکر کنم نسبت به کارخانه دهم انجامکار را 

 «!گذارند بهترم احترام نمی

 :مختلف به این پرسش نگاه کنیمۀ از چند زاویبا این حال، اجازه بدهید 

 

 اند؟ بهتری های انسانخوار  گیاه آیا افراد پاک 
باشد، باید اول مشخص کنیم اخلاق بندی بیشتر به اخلاق یپا« بهتر بودن»اگر منظور از 

اخلاق، ۀ توانیم روی این نکته توافق داشته باشیم که چکید ما میۀ چیست؟ احتمالًا هم
های  و کاهش درد و رنج دیگران است. بدون شک، اخلاق حوزه کمترتلاش برای آزار 

ما ۀ متفاوتی دارد و هیچ کس از نظر اخلاقی کاملًا سیاه یا کاملًا سفید نیست. هم
ای خوب عمل کنیم و در  های خوب و بدیم و ممکن است در حوزه ای از ویژگی مجموعه

ای دیگر بد یا حتی امروز در یک حوزه بدتر یا بهتر از دیروز عمل کنیم. به عبارت  حوزه
تر و  کنیم که گاهی روشن از نظر اخلاقی در یک نوار خاکستری حرکت میما ۀ همدیگر، 

ولی اعمال ما برآیندی دارند. آیا برآیند کارهای خوب ما بیشتر شود  تر می گاهی تاریک
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کارهای خوب و بد به یک اندازه امتیاز مثبت یا منفی ۀ است یا کارهای بد ما؟ هم
جنایتکاران جنگی را نگاه از های برخی  های بازماندگان خانواده ندارند. اگر مصاحبه

آه عموی من که »گویند  که مثلًا می کنیم کنیم یا بخوانیم به افراد زیادی برخورد می
« های مرگ بوده است عموی خیلی خوبی بود هزار آدم در اردوگاه هزاران کشتنمسئول 

ۀ هزین تأمیناش بوده است یا در  زاده ولی آیا اینکه این مرد عموی خوبی برای برادر
است،  گذاشته اش کمک کرده است یا به همسایگان خود احترام می تحصیلی خواهرزاده

آورد؟ در ذهن ما او یک جنایتکار باقی  تفاوتی در دیدگاه ما نسبت به او به وجود می
انسان را کشته است اگر چه در عمر خود کارهای خوبی هم انجام  انماند که هزار می

های اخلاق، احترام به جان و  داده است و دلیلش هم مشخص است: در میان حوزه
و به صورت  از روی عمدبیشترین امتیاز را دارد. کسی که خودداری از استثمار و شکنجه 

تواند  گذارد، نمی حساب شده اصل اول اخلاق یعنی احترام به جان دیگران را زیر پا می
آدم خوبی باشد حتی اگر عمو، پدر، همسر، همسایه و همکار خوبی باشد و به عبارت 

 اش کاملًا سیاه نباشد. دیگر، کارنامه
خواری، احترام به جان و حقوق حیوانات است. ممکن است  گیاه کترین هدف پا مهم

حال که مراقب است حقوق حیوانات دیگر را زیر پا نگذارد از روی عمد  همانکسی در 
دهد که مفهوم واقعی  های دیگر را زیر پا بگذارد ولی این نشان می حقوق انسان

ه طور ضمنی شامل احترام به خواری ب گیاه خواری را درک نکرده است چون پاک گیاه پاک
شود و گذشته از این، بسیار عجیب است که یک نفر  ها هم می جان و حقوق انسان

کشتار و بردگی یک گاو یا ماهی باشد ولی با به اسارت کشاندن،  ،مخالف استثمار
خواری  گیاه شکنجه، کشتار یا آزار یک انسان مشکلی نداشته باشد. اگر کسی مفهوم پاک

ها احترام  ستی درک کرده باشد و به جان، حقوق و آزادی حیوانات و انسانرا به در
بگذارد، قدم بزرگی در راه کمال اخلاقی برداشته است ولی این قدم بزرگ، قدم اول است 
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زیادی داریم و هرگز هم کامل نخواهیم بود ولی مهم ۀ ما از کمال فاصلۀ راه. همۀ نه هم
 ه آن گام برداریم. تر شدن ب این است که برای نزدیک
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های اخلاقی هم بهتر  خوار شود آیا در سایر حوزه گیاه اگر کسی پاک
 کند؟  عمل می

دانند که این شیوه به مرور زمان  اند، خوب می نه لزوماً ولی کسانی که این راه را پیموده
برد، چه این ظلم نسبت به حیوانات  حساسیت ما را نسبت به هر گونه ظلم بالاتر می

های تربیتی  ها، چه نژادپرستی باشد، چه روش باشد چه طبیعت و چه انسان
 کشی از یک گروه خاص. آمیز، چه تبعیض طبقاتی و چه بهره خشونت

 دانند؟ های بهتری می خواران خودشان را آدم گیاه آیا خود پاک

لی را که به کنند اعما خوار سعی می گیاه  شود که افراد پاک این سوال بیشتر از این ناشی می
آید  د به چالش بکشند و این به مذاق اکثریت خوش نمینانجام آزار و کشتار حیوانات می

خوار  گیاه بینند ولی واقعیت این است که افراد پاک چون خودشان را در معرض اتهام می
های  خواهند به دیگران ثابت کنند که خودشان آدم کنند چون می از این اعمال انتقاد نمی

گاهی ۀ هر لحظه در نتیجدر ی تلخی را که ها اند بلکه به این دلیل که واقعیت بهتری  وناآ
اینقدر دیر  خودشان و اغلب از اینکه بینند می دهند ها رخ می انسانهای نادرست  انتخاب

کنند با تلنگر زدن به وجدان  بنابراین، سعی می  اند. اند متاسف ها را دیده این واقعیت
تر به طرف دیدن این وقایع و پایان دادن به ظلم، استثمار و خشونت  دیگران آنها را سریع

 کشند نه اشخاص را. عمال را به چالش میسوق بدهند. گذشته از این، آنها اَ 
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داند؟  ز دیگران می، بد نیست از خودمان بپرسیم چه کسی خودش را برتر اعلاوه بر این
خواهی، حقوق طبیعی موجودات  کسی که معتقد است نباید برای ارضای هوس و زیاده

کند جان و حقوق موجودات دیگر در برابر  دیگر را زیر پا گذاشت یا کسی که فکر می
خواهی خود این همه  او ارزشی ندارند و او مختار است برای ارضای زیادهۀ هوس و ذائق

 رس را به موجودات دیگر تحمیل کند؟خفّت، رنج و ت

سوال اصلی این نیست که آیا افراد  بندی کنیم: اجازه دهید این موارد را جمع
دانند؟  های بهتری می اند یا آیا این افراد خودشان را آدم بهتری های انسانخوار  گیاه پاک

ا بعد از رو آی»سوال اصلی که لازم است هر کدام از ما از خودمان بپرسیم این است که 
 «تری خواهم بود؟ اخلاقی انسانخواری نسبت به قبل  گیاه آوردن به پاک

 «بعد»و  «قبل» فردیک فرد با فرد دیگر نیست بلکه مقایسه بین ۀ هدف، مقایسدر واقع، 
ما، تلاش برای رشد و کمال از راه آزار ۀ خواری است. هدف هم گیاه از رو آوردن به پاک

خود یا پوشیدن فلان ۀ و کمک بیشتر است. آیا اگر فقط برای ارضای هوس و ذائق کمتر
چرمی، نور، آزادی، اختیار، فرزند و مادر یک حیوان را از او نگیریم، طبیعت را ۀ چکم
تر نکنیم، منابع زمین را به هدر ندهیم و به گرسنگی در جهان دامن نزنیم نسبت به  آلوده

ها و خاک و هوا را آلوده و  شویم، آب و جنگل تار حیوانات میزمانی که باعث آزار و کش
زنیم انسان  کنیم و به گرسنگی در جهان دامن می تر می کنیم، زمین را گرم و گرم نابود می

خود با دیگران یا ۀ بهتری نخواهیم بود؟ حتماً خواهیم بود. پس بهتر است به جای مقایس
کنند  افراد دیگر در مورد خودشان چه فکر میصرف وقت و انرژی در مورد این سوال که 

 مان به عنوان یک انسان مسئول تمرکز کنیم. و تکامل معنوی خود روی رشد
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یست کمی اغراقۀ آیا این نگاه نگران به مسئل آمیز  محیط ز
یست نبودیم چه  نیست؟ مگر تا حالا که نگران محیط ز

 اتفاقی افتاده است؟ 

شنویم  حفظ محیط زیست بسیار میۀ های اخیر دربار لها و مخصوصاً سا اگر چه در دهه
گاهیخوانیم، این  و می زمین اتفاق ۀ در مقایسه با آنچه در حال حاضر در سیارها  رسانی آ

کافی هشدار دهنده نیستند و شوربختانه به عمل یا عمل کافی منجر ۀ افتد به انداز می
بارش  به دلیل و این بار، نه انقراض کلی ششم قرار داردۀ شوند. زمین در آستان نمی

 یاسرد شدن جهانی هوا  یازمین  اها ب برخورد سیارک یاآسا  غول یها سنگ شهاب
. فقط در طول یک قرن بشرۀ بلکه به دلیل رفتار غیر مسئولان های بازالتی های گدازه فوران

زمین به صورت انفجاری زیاد شده است. از طرف ۀ گذشته، جمعیت بشر روی کر
تجمل  ها از نوع زندگی ساده و بی دیگر، نوع زندگی بشر در طول هزاران سال فرسنگ

ایم و  گرا شده العاده مصرف حیوانات دیگر فاصله گرفته است. ما تبدیل به موجوداتی فوق
کنیم.  تثمار و نابود میطبیعت و موجودات دیگر را به شدت اس ،رفاه خودمان تأمینبرای 

زمین و زمینیان برای حمل و نقل ما، تکنولوژی ما، سرگرمی ما، وسایل گرمایشی و 
های ما، غذای ما، داروهای ما و هر چیز  سرمایشی ما، نور مصنوعی ما، ساختمان

بسیار سنگینی ۀ دیگری که زندگی امروزی ما بدون آن غیر قابل تصور است هزین
 کنند.  پرداخت می
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تک وسایل و امکانات زندگی مدرن خودمان بیندازیم تا متوجه  کافی است نگاهی به تک
 ها، کنیم: موبایل ایم و می شویم هر کدام از ما چه فشاری بر محیط زیست تحمیل کرده

وسایل الکتریکی و الکترونیکی که تولید مواد  و سایر ها تاپ ها، لپ کامپیوترها، تبلت
، شود میتمام های پیرامون معادن  محیط و آلودگیمعادن ثمار به قیمت استآنها ۀ اولی

شود و دیگر حتی  هایی که هر روز بر تعدادشان افزوده می خراش ها و آسمان ساختمان
تر  تر و گسترده اند، شهرهایی که مرتب گسترده آنها مصون نمانده حضورها از  بیابان

 های نیروگاههای فسیلی و  وختکنند، س خاکی را تسخیر میۀ کرۀ شوند و هر گوش می
کنند، کودها و سموم شیمیایی،  تر می تر و آلوده اتمی که محیط زیست را آلوده

محیطی در همه  العاده بزرگ که باعث از بین رفتن تنوع زیست دست فوق کشتزارهای یک
دامداری که عامل شماره یک آلودگی و هدر رفتن آب،  ،شوند و بدتر از آن جای دنیا می

ای است،  ها، آلودگی خاک و تولید گازهای گلخانه مایش زمین، نابودی جنگلگر
های پلاستیکی و  خوراک، زباله و پوشاک و تولید مواد شیمیایی جات های کارخانه زباله

 میکروپلاستیک که از قطب شمال تا قطب جنوب همه جا را آلوده کرده است...

زمین هر سال ۀ کر تولید شده توسط بشرای  گازهای گلخانهۀ انتشار بیش از اندازۀ در نتیج
های این گرمایش آمد پیها از  شود و هیچ موجودی از جمله انسان می تر گرمچند درجه 

 شود. تر می در امان نیستند و این تغییرات روز به روز محسوس

ن را درصد پستاندارا ۶۰ها و  درصد تمام پستانداران روی زمین را انسان ۳۶امروز 
بله دهند.  دهند تشکیل می ها برای خوراک و پوشاک پرورش می حیواناتی که انسان
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 یرا حیوانات وحشروی زمین درصد از پستانداران  ۴فقط باورش سخت است ولی 
 .درصد هم به سرعت در حال ناپدید شدن است ۴دهند و همان  تشکیل می

شوند، پرندگان و خزندگان  استفاده از کودها و سموم شیمیایی نابود میۀ نتیج حشرات در
روند چون بشر وجب به وجب خاک زمین را اشغال کرده است و از طرف  از بین می

 .حشرات که غذای مستقیم یا غیر مستقیم آنهاست، بسیار کم شده است تعداددیگر، 

میرند یا  های بشر می شیمیایی و زبالهها با مواد  آلودگی آبۀ دسته در نتیج ها دسته ماهی
 .شوند رویه نابود می صید بیۀ در نتیج

 سال گذشته نصف حیات وحش ناپدید شده است. ۴۰فقط در طول 

اند و به جایی  افشان در حال ناپدید شدن حتی زنبورهای عسل و سایر حشرات گرده
ها ابداع  وسط انسانافشانی ت هایی برای گرده کارشناسان روش از ایم که برخی رسیده

کمبود زنبورهای عسل مشکل اند تا با  افشان اختراع کرده گرده های رباتاند یا حتی  کرده
 .افشان دیگر مقابله کنند و حشرات گرده

دین برگه را تواند چن موارد آن میۀ آنقدر طولانی است که فقط اشاره به هم فهرستاین 
ۀ ها داریم این سیار ما انسان»بسنده کنیم که دهید به این جمله سیاه کند ولی اجازه 

خبر بد دیگر «. دهیم کنیم و این کار را با سرعت تمام انجام می انگیز را نابود می شگفت
ای انداختیم که خودمان در آن زندگی  ماست. ما آتش در خانهۀ آنکه این سیاره تنها خان

هایی که ناشی از  یم: با بیماریکن آن را پرداخت میۀ کنیم و بدون آنکه بدانیم هزین می
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آبی که تبدیل به یک معضل جهانی شده است، با تنفس  اند، با کم آلودگی محیط زیست
... آنچه گیرند ، با فجایع طبیعی که هر سال بیشتر و بیشتر گریبانمان را میهوای آلوده

های آن  مشخص است اگر خیلی سریع این آتش را خاموش نکنیم، به زودی در شعله
خواهیم سوخت. تنها راه خاموش کردن این آتش، احترام به محیط زیست است که دو 

 کند: مورد کلی را طلب می

 جلوگیری از رشد بیشتر جمعیت بشر 

  تغییر الگوهای مصرف یا به عبارت دیگر، مصرف مسئولانه که شامل دو بحث
 شود: اصلی می
 انرژی و های پایدار تولید غذا، پوشاک، وسایل رو آوردن به روش ،

هایی که  های متعارف با روش سرگرمی یعنی جایگزین کردن روش
ی ایجاد کمترکنند و آلودگی و ویرانی  ی را مصرف میکمترمنابع 

 کنند. می
 گرایی بیش از اندازه، خودداری از اسراف در  خودداری از مصرف

ها و جایگزین کردن الگوهای خرید با الگوهای به امانت  زمینهۀ هم
همگانی در موارد ممکن که تعدادشان بسیار هم ۀ و استفادگرفتن 

 زیاد است.
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خوار شوم با وجود این همه مردم که  گیاه حتی اگر من پاک
مرغ، لبنیات، چرم، خز و غیره استفاده  از گوشت، تخم

 شود؟ کنند، چه چیزی عوض می می

 این فکر صد درصد اشتباه است چون: 

 :مستقیم جان حیوانات است نجاتۀ خواری، به منزل گیاه پاک .1

اجازه دهید در اینجا فقط برای نمونه مصرف گوشت را در نظر بگیریم: نرخ 
ی در کشورهای مختلف متفاوت است. بر اساس آمار ارائه شده در خوار گوشت

سالانه به  چیزخوار فرد همهها و جانوران دریایی، هر  آمریکا، بدون احتساب ماهی
ها  خورد. بر اساس این آمار حتی بدون احتساب ماهی یحیوان را م ۳۷طور متوسط 

حیوان  ۲۸۰۰خود ۀ سال ۷۵و حیوانات دریایی دیگر یک آمریکایی در طول عمر 
گوسفند را  ۲گاو و  ۱۳خوک،  ۳۲بوقلمون،  ۱۲۳مرغ و اردک،  ۲۶۳۰شامل 

 .خورد می

ور در طول عمر خود به ط چیزخوار همهبر اساس آماری دیگر، یک فرد انگلیسی 
  د.خور حیوانات دریایی دیگر( را می ها و حیوان )با احتساب ماهی ۱۱۰۰۰متوسط 

توجه کنید که بیشتر آمارهای ارائه شده در کشورهای مختلف تنها شامل حیواناتی 
خورد. این در حالی است که تلفات جانبی صنعت دامداری   است که یک فرد می

ها،  های صنعتی، بیماری گی در دامدارییعنی مرگ و میر بر اثر شرایط نامساعد زند
آوری است. علاوه بر  ها و غیره هم رقم سرسام مرگ و میر هنگام انتقال به کشتارگاه
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مرغ پرورش داده  های حیوانی دیگر مانند شیر و تخم این، حیواناتی که برای فرآورده
 .شوند هم جای توجه زیاد دارد و کشته می

لات حیوانی را بخورم و چه نخورم، این حیوانات شاید فکر کنید چه من این محصو
شوند ولی این فکر درست نیست. میزان عرضه با میزان  در هر صورت کشته می

تر بیاید میزان عرضه هم  تقاضا نسبت مستقیم دارد. هر چه میزان تقاضا پایین
است. آیا نجات  کمتر. این به معنای پرورش و کشتار حیوانات خواهد آمدتر  پایین

 این همه حیوان ارزش تغییر را ندارد؟

و این فقط مربوط به مصرف غذاهای حیوانی بود. تصور کنید اگر از مصرف تمام 
بهداشتی و غیره  -خوراک، پوشاک، مواد آرایشیۀ محصولات حیوانی در زمین

 دهید. صرفنظر کنید سالانه جان چند حیوان را نجات می

ما در برابر ظلم و  مؤثرآرام و ۀ مبارزۀ وسیلر ما و فکطرز ۀ لیست خرید ما نشان .2
 :استثمار است

ایم اگر  گردد، اغراق نکرده اقتصاد میۀ در دنیایی که در آن تقریباً همه چیز بر پای
هویت و فرهنگ ما و از سوی دیگر ۀ بگوییم لیست خرید ما از یک سو نشان دهند

کند طرفدار و  ماست. لیست خرید ما مشخص میۀ مبارزۀ کارسازترین وسیل
ها و  استثمار انسانۀ مخالف چه چیزهایی هستیم. خرید محصولاتی که نتیج

حمایت ما از این ظلم است. در ۀ اند به منزل حیوانات و نابودی محیط زیست
آرام ما با استثمار و خشونت ۀ مبارزۀ از این محصولات، وسیل پوشی چشم، مقابل

برای  در پی آن،لید کنندگان و است. لیست خرید ما پیام روشنی برای تو
های آینده است. برای  ترین فاکتور در سیاستگذاری کننده دارد و تعیینسیاستمداران 

ۀ و تأثیرات آن بر کل کرکسانی که از وضعیت زندگی و کشتار حیوانات پرورشی 
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خبرند، جای شکی وجود ندارد که تمام محصولات حیوانی، محصول زمین با
اند. از حقوق حیوانات گرفته تا مصالح محیط زیست تا  خشونت، استثمار و ظلم

نقض نشود پس  تولید این محصولاتها، موردی نیست که در  حتی حقوق انسان
یا هر کسی باید تصمیم بگیرد کدام طرف قضیه ایستاده است: حمایت از ظلم 

 مبارزه با آن؟
 

 :آورد خواری، یک موج تغییر فرهنگی به وجود می گیاه پاک .3
کشته استثمار یا خواری ما تنها به نجات حیواناتی که برای مصرف ما  گیاه پاک تأثیر
یم، هستجهان اطرافمان تأثیر  تحتشود. همانطور که ما  شوند، محدود نمی می

پذیرد.  می تأثیرحتی افکار ما  جهان اطراف هم از تمام اعمال، گفتار و
است. تمام  پیرامونهر شخص تلنگری به تمام اطرافیان و جهان  یخوار گیاه پاک

رو دانند که  ، خوب میاند این راه را پیمودههای طولانی  کسانی که برای سال
رفته پیش و این موج تغییر تا کجا  است چه موجی ایجاد کرده آوردنشان به این شیوه

فرهنگی  تأثیررا ببینیم،  رویکردی اگر مدت زمانی طول بکشد تا نتایج این است. حت
آوریم، غیر قابل انکار  که هر کدام از ما به وجود می خواری گیاه پاکو اجتماعی 

شروع یک تغییر تاریخی در زندگی بشر و سایر ۀ خوار شدن ما نقط گیاه پاکاست. 
شناسان و  ترین انسان مارگارت مید، یکی از معروف .ساکنان زمین است

 گوید:  شناسان تاریخ، می جامعه
هرگز به این نکته شک نکن که گروهی کوچک از شهروندان اندیشمند و »

توانند دنیا را تغییر دهند. این تنها چیزی است که همیشه نتیجه  بامسئولیت می
 «داده است.
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را عوض « همه چیز»بلکه  دهد تغییر میرا « چیزی»تنها  خوار شدن شما نه گیاه پس پاک 
 !کند می



 

 

 

 :۲فصل 
 سلامتی، تغذیه و خوار  گیاه پاک
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 گفتار پیش

ریزی  که خوب برنامه وگان  گیاهی و مخصوصاً ۀ اند که تغذی ها نشان داده اگر چه پژوهش
کند و خطر ابتلا به  کند، طول عمر را بیشتر می بیشتر را تضمین می سلامت شده باشد،

کلسترول  وعروقی، چربی -های قلبی امروزی مانند بیماریۀ کشندمزمن و های  بیماری
دهد، دلیل اصلی  و غیره را کاهش می ۲نوع  برخی از انواع سرطان، دیابتبالای خون، 

گیاهی  پاکۀ ی و در نتیجه، تغذیخوار گیاه به پاک برای رو آوردن انخوار گیاه بیشتر پاک
رعایت اصول اخلاقی است  اول بیشتر نیست. برای این افراد، اولویت سلامترسیدن به 

داده آنها به اضافه است که ۀ و طول عمر بیشتر مانند یک جایز سلامتو رسیدن به 
 . شود می

ذهن  ،یخوار گیاهشدن بحث  بازتجربه نشان داده است که به محض چون با این حال، 
، «آیا این نوع تغذیه کافی و سالم است؟»که  شود میمرتب درگیر این سوال  مخاطبان

های اخلاقی  قبل از پرداختن به جنبهخیالمان را از این بابت آسوده کنیم و اجازه بدهید 
 سلامتهای  جنبهگیاهی یعنی رعایت حقوق حیوانات و حفظ محیط زیست،  به  ۀتغذی
 گیاهی بپردازیم.ۀ تغذی

به شما بگوید کسی کنید که  می آغاز توقعاین فصل را با این  خواندن صبر کنید! اگر لطفاً 
 عالی، کافی و مناسبحذف کنید و همه چیز غذایی خود ۀ از برناممواد حیوانی را 

غذایی گیاهی لزوماً ۀ ی اصولی دارد و هر برنامخوار گیاهخواهد بود ناامید خواهید شد. 
اگر چه گیاهی است که ۀ در مورد تغذی اطلاعاتیۀ سالم نیست. هدف از این فصل ارائ
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گاهی و بدون آنکه با  آنها لازم نیست ولی مفید است و باعث میۀ دانستن هم شود که با آ
تر اینکه با  و مهم ماین راه ادامه دهی م بهدچار تردید شویشنیدن هر بحث مخالف 
 مان را تضمین کنیم. خود و خانواده سلامترعایت برخی اصول ساده، 

غذایی ۀ ای برنام های تندرستی و تغذیه این فصل، شامل اطلاعات کلی در مورد جنبه
توجه کنید که  ال،. با این حاند برگرفته شدهاز منابع معتبر  که ن( استاگیاهی )وگ پاک

اند و اگر مشکل یا بیماری خاصی دارید باید حتماً با یک  این اطلاعات، اطلاعات کلی
نوزادان وقتی پای گیاهی مشورت کنید. مخصوصاً ۀ روز و آشنا با تغذی هبۀ تغذیکارشناس 
گیاهی  ۀ به  تغذیوارد یک کارشناس  دسترسی به، شود به داستان باز می و کودکان

 .د مزیت بزرگی باشدتوان می
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تغذیه در مورد  کارشناسان  گیاهی سالم است؟ۀ آیا تغذی
  آن چه نظری دارند؟

های زندگی بشر  از دوره برخیها برای بشر میسر نبوده است. در  زمانۀ ی در همخوار گیاه
خاکی تنوع مواد غذایی گیاهی و دسترسی به آنها آنچنان محدود بوده است که به ۀ بر کر

ی بقای خود را تضمین کند خوار گیاهتوانست تنها با  توان تصور کرد بشر می سختی می
هر کدام از ما تا انواع و اقسام غلات، ۀ ولی در زمان ما، همه چیز فرق کرده است. فاصل

ما تا ۀ فاصلۀ های گیاهی و آجیل به انداز روغن، ها میوهحبوبات، سبزیجات، 
غذاهای گیاهی در زمان ۀ سابق فروشی سر کوچه است. گوناگونی بی سوپرمارکت یا میوه

 تنها نهی خوار گیاهها فراهم کرده است که با رو آوردن به  کنونی این امکان را برای ما انسان
گیاهی سالم و متنوع، ۀ تغذی تمام نیازهای بدن خود را پوشش دهیم، بلکه با داشتن

های فراگیر عصر کنونی مانند دیابت، فشار خون بالا، چربی  احتمال ابتلا به بیماری
تر و  ها، انواع سرطان و چاقی را کاهش دهیم و سالم ها و سکته بالای خون، گرفتگی رگ

ۀ کنونی، پزشکان، پژوهشگران و کارشناسان تغذیۀ تر زندگی کنیم. در دور طولانی
متنوع تاکید  غذایی گیاهی سالم وۀ سرشناس بسیاری در دنیا بر فواید داشتن برنام

 کنند. برای نمونه: می

 

یکاۀ های تغذی سازمان پژوهش گیری موضع  کاناداۀ و سازمان کارشناسان تغذی آمر
 :یخوار  گیاهۀ در بار 
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 (American Dietetic Association) آمریکاۀ های تغذی ، سازمان پژوهش۲۰۰۳در سال 
تغذیه، پژوهشگران، کارشناسان ۀ عضو شامل کارشناسان در زمین ۷۲۰۰۰که متشکل از 

اندرکاران مدیریت غذا در آمریکا  داروسازی، پزشکان، پرستاران، دانشجویان و دست
ۀ مقال با انتشار(  (Dietitians of Canadaکاناداۀ است و سازمان کارشناسان تغذی

ۀ اعلام کردند. در چکیدوگان  گیاهی و از جملهۀ دیدگاه خود را در مورد تغذی16 مشترکی
 :این مقاله چنین آمده است

کانادا است ۀ آمریکا و سازمان کارشناسان تغذیۀ های تغذی این دیدگاه سازمان پژوهش»
ای  ند، از نظر تغذیها های غذایی گیاهی که خوب تنظیم شده باشند سالم برنامهکه 

های  کنند... برنامه ها بازی می از برخی بیماری گیری پیشند و نقش مثبتی در ا کافی
های زندگی از جمله  های غذایی گیاهی برای تمام دوره و سایر برنامهوگان  غذایی

 .«اند نوجوانی مناسب ادی، کودکی وبارداری، شیردهی، نوز

 
حتی بیش از  17ای دیگر آمریکا در مقالهۀ های تغذی ، سازمان پژوهش۲۰۰۹در سال 

این ۀ تاکید کرد. در قسمت چکیدوگان  گیاهی وۀ پیش بر دیدگاه خود در مورد تغذی
 :رسمی این سازمان منتشر شد چنین آمده استۀ در مجل ۲۰۰۹ سالکه در  مقاله

از  ،های غذایی گیاهی آمریکا بر این باور است که برنامهۀ های تغذی سازمان پژوهش»
ند ا ای بدن کافی  ند، از نظر برآورده کردن نیازهای تغذیها سالموگان،  غذاییۀ جمله برنام

های  ها داشته باشند. برنامه و درمان برخی بیماری گیری پیشی در مؤثرتوانند نقش  و می
های سنی شامل  باشند برای تمام افراد در تمام گروه   غذایی گیاهی که خوب تنظیم شده

                                                             
16 http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(03)00294-3/pdf 
17 http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(09)00700-7/pdf 

http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(03)00294-3/pdf
http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(03)00294-3/pdf
http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(03)00294-3/pdf
http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(09)00700-7/pdf
http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(09)00700-7/pdf
http://www.andjrnl.org/article/S0002-8223(09)00700-7/pdf
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. اند بارداری، شیردهی، نوزادی، کودکی، نوجوانی و همچنین، برای ورزشکاران مناسب
از جمله گوشت پرندگان( یا جانوران ای است که شامل گوشت ) گیاهی، تغذیهۀ تغذی

ها استفاده شده است نباشد. این مقاله،  آنها از این گروهۀ دریایی یا غذاهایی که در تهی
ها، اسیدهای  برآورده کردن مواد غذایی اساسی شامل پروتئینۀ های موجود در زمین داده

غذایی ۀ برنامدر  ۱۲ب ویتامیند و  ویتامینچرب چندتایی، آهن، روی، ید، کلسیم، 
تواند مقادیرمورد نیاز سفارش شده  غذایی گیاهی میۀ کند. برنام گیاهی را بررسی می

ها و غذاهای غنی شده  مکملبرای این مواد را برآورده کند. در برخی موارد، استفاده از 
اند  ها نشان داده تواند در برآورده کردن این مواد در حد مفید کمک کند. نتایج پژوهش می
 سلامتبارداری کافی باشند و موجب ۀ توانند در دور های غذایی گیاهی می برنامه که

تواند  گیاهی میۀ اند که تغذی ها نشان داده بیشتر مادران و نوزادان شوند. نتایج پژوهش
های ایسکمیک قلب شود. همچنین،  بیماریۀ موجب کاهش مرگ و میر در نتیج

به فشار خون  کمتری دارند و کمترخوران کلسترول بد   ان در مقایسه با غیر گیاهخوار گیاه
  بدنیۀ ان، شاخص تودخوار گیاهشوند. در کنار این،  مبتلا می ۲بالا و دیابت نوع 

(Body Mass Indexکم )است.  کمتری دارند و آمار ابتلا به سرطان در آنها تر
شوند  های مزمن می ن خطر ابتلا به بیماریگیاهی که موجب کم کردۀ های تغذی ویژگی

، ها میوههای اشباع شده و کلسترول و مصرف بیشتر  چربی کمترعبارتند از: مصرف 
 .«ها فیبر و فیتوکیمیکال، مغزها، محصولات سویا، دار سبوسسبزیجات، غلات 

  



 
 

  108  

 

 

کادمی تغذی۲۰۱۵در سال  را منتشر کرد و در  18خود گیری موضعسوم ۀ مقال آمریکاۀ ، آ
این مقاله ۀ های غذایی گیاهی پرداخت. در چکید د برنامهآن حتی بیش از پیش به فوای

 :چنین آمده است

کادمی تغذیه است که برنامه» از  گیری پیشتوانند در  های غذایی گیاهی می این دیدگاه آ
، فشار خون بالا و ۲های قلب، دیابت نوع  های خاص، از جمله گرفتگی رگ بیماری

برنامه که  های گیاهی خوش باشند. تغذیه ثرمؤ ها  چاقی و همچنین، درمان این بیماری
دهند  ها نیز باشند، نیازهای بدن را پوشش می مکملتوانند شامل غذاهای غنی شده و  می

های زندگی، از جمله بارداری، شیردهی، نوزادی، کودکی و بزرگسالی  دورهۀ و برای هم
به بدنشان برسد.  ۱۲ب ینویتامان باید دقت کنند که به مقدار کافی خوار گیاهاند.  مناسب

تشکیل  ها میوهها، سبزیجات و  های گیاهی را غلات، حبوبات، آجیل، دانه اساس تغذیه
دهد و شامل غذاهای گوشتی )گوشت گاو، پرندگان، گوشت شکار و ماهی(  می

شود و ممکن است شامل برخی از محصولات حیوانی دیگر مانند لبنیات )شیر و  نمی
باشد یا « وِی»مرغ و غذاهای پردازش شده شامل کاسئین یا  های شیر(، تخم فرآورده

ان خوار گیاه( در ۱۲ب ویتامینغذایی )مانند نباشد. اگر چه خطر کمبود برخی از مواد 
ان بیشتر است، کمبود این مواد، دلیل اصلی مرگ و میر و خوار گیاهدر مقایسه با غیر 

های گیاهی باعث کاهش خطر ایست قلبی، فشار  بیماری در جوامع غربی نیست. تغذیه
بت شده است اگر شوند. ثا ها می ، چاقی و برخی از انواع سرطان۲خون بالا، دیابت نوع 

چرب با فاکتورهای دیگر زندگی سالم ترکیب شود، در درمان این  گیاهیِ کمۀ تغذی
تری دارند،  پایین (LDL) چگالی ان، لیپوپروتئین کمخوار گیاهاست.  مؤثرها نیز  بیماری

                                                             
18 
https://vegstudies.univie.ac.at/fileadmin/user_upload/inst_ethik_wiss_dialog/JAND_2015.05_
Position_of_the_academy_of_nutrition_and_dietetics_vegetarian_diets..pdf 

http://vegstudies.univie.ac.at/fileadmin/user_upload/inst_ethik_wiss_dialog/JAND_2015.05_Position_of_the_academy_of_nutrition_and_dietetics_vegetarian_diets..pdf
http://vegstudies.univie.ac.at/fileadmin/user_upload/inst_ethik_wiss_dialog/JAND_2015.05_Position_of_the_academy_of_nutrition_and_dietetics_vegetarian_diets..pdf
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ی دارند. کمترون یشود و استرس اکسیداس گلوکز سرم خون در آنها بهتر کنترل می
اند و مصرف  ایی که شامل اسیدهای چرب اشباع شده و کلسترولغذاه کمترمصرف 

های  ها و فرآورده ، حبوبات، آجیل و دانهدار سبوس، غلات ها میوهبیشتر سبزیجات، 
عواملی هستند که سبب کاهش خطر  ها هستند، سویا که پر از فیبر غذایی و فتوکیمیکال

 .«شوند های مزمن می ابتلا به بیماری

  

یتانیاۀ سازمان تحقیقات تغذی گیری موضع  بر

ریزی شده  گیاهی که خوب برنامه غذاییۀ ، برناماعلام کرد ۲۰۱۴این موسسه در سال 
 .سنین مناسب است و مزایای زیادی داردۀ باشد برای هم

 19:نیز آمده استدر این مقاله 

 احتمالاین نوع تغذیه و  میانتوانند مغذی و سالم باشند.  های غذایی گیاهی می برنامه»
، چاقی، برخی از انواع ۲های قلبی، فشار خون بالا، دیابت نوع  ابتلا به بیماری کمتر

 که این دلیل این امر احتمالًا آن استتر کلسترول رابطه وجود دارد.  سرطان و سطح پایین
ترند و فیبر و مواد  کالری ی دارند، کمکمترۀ های اشباع شد های غذایی چربی نوع برنامه

توانند مقاومت بدن  ها می د )ایننشو های بیشتری را شامل می غذایی فیتو یا فیتوکیمیکال
 .«را زیاد کنند(. با این حال، باید دقت کنید برخی مواد به مقدار کافی به بدنتان برسند

  

 استرالیاۀ سازمان تحقیقات تغذی گیری موضع

                                                             
19 https://www.bda.uk.com/foodfacts/vegetarianfoodfacts.pdf 

https://www.bda.uk.com/foodfacts/vegetarianfoodfacts.pdf
https://www.bda.uk.com/foodfacts/vegetarianfoodfacts.pdf
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نیز  (NH&MRC) ای استرالیا های تغذیه سازمان پژوهش ۲۰۱۳در سال سرانجام 
این مقاله چنین آمده  ۳۵ۀ صفحد. در های گیاهی بیان کر تغذیهۀ درباردیدگاه خود را 

 20است:

های  اند. برنامه ای کامل اند و از نظر تغذیه برنامه، سالم های غذایی گیاهی خوش برنامه»
اند. کسانی که  ای از زندگی مناسب سن و دورههر برنامه برای افراد در  غذایی خوش

کنند تا زمانی که انرژی مورد نیاز روزانه را به بدن  را دنبال میوگان  کاملًا گیاهی یاۀ تغذی
توانند نیازهای بدن را پوشش دهند.  می ،و غذاهایشان شامل تنوع مناسب باشدبرسانند 

باید غذاهایی را انتخاب کنند که آهن و روی کافی به بدن برسانند و جذب وگان  افراد
 مکملدارند، ممکن است به وگان ۀ آهن، روی و کلسیم را بهینه کنند. افرادی که تغذی

 .«نیاز داشته باشند ۱۲ب ویتامین

گیاهی، خوب برای ما و برای ۀ تغذی»ای با نام  مقاله در  نیز ۲۰۱۲این سازمان در سال 
 .گیاهی گفته بودۀ مزایای تغذی از 21«سیاره

های مختلف  در گروه، 22سالمۀ برای داشتن تغذی های جدید این سازمان دستورالعمل در
به عبارت  .شده استهای گیاهی اشاره  های حیوانی و هم به گزینه هم به گزینهغذایی، 

مصرف محصولات حیوانی به عنوان یک ضرورت مطرح ها  دیگر، در این دستورالعمل
ه حیوانی در آن گرو های ب کند که آیا از گزینهتواند انتخا نشده است و هر کسی می

 گیاهی. های غذایی استفاده کند یا از گزینه
                                                             
20 
https://www.nhmrc.gov.au/_files_nhmrc/file/publications/n55_australian_dietary_guidelines1.p
df 
21 https://www.mja.com.au/journal/2013/199/4/plant-based-diet-good-us-and-planet 
22 https://nhmrc.gov.au/about-us/publications/australian-dietary-guidelines 
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 یخوار  گیاهۀ در بار « پژوهش چین»ۀ نتایج پروژ

چهل سال در مورد تغذیه تحقیق کرده  (Colin Campbellکالین کمپبل ) دکتر پروفسر
 ترین سرشناستغذیه شرکت کرده است و از ۀ باردر  پژوهشیۀ پروژ ۳۰۰است، در 

تحقیقاتی وی، ۀ ترین پروژ کارشناسان و پژوهشگران تغذیه در سراسر دنیاست. بزرگ
های تحقیقاتی در  ترین پروژه بزرگیکی از (،  (China Study«پژوهش چین»ۀ پروژ

های  های آن به صورت مشترک توسط دولت بود و هزینه ،تغذیهۀ سراسر دنیا در زمین
پژوهش »کتابی به نام  آمریکا و چین پرداخت شد. او نتایج این تحقیقات طولانی را در

 :گوید منتشر کرده است. او می 23«چین

گیاهی ۀ تغذیرو آوردن به دهند که به سادگی و با  در واقع این تحقیقات نشان می»
های  ها، بیماری درصد سرطان ۹۰تا  ۸۰ها، شاید  توان از بروز بیشتر انواع بیماری می

های ناشی از فساد سلولی جلوگیری کرد یا آنها را تا سنین  عروقی و سایر بیماری-قلبی
 .«پیری به تعویق انداخت

 :اند برگرفته شده« پژوهش چین»کتاب  ازین مطالب ا

فرادی که بیشترین میزان مصرف محصولات حیوانی را دارند، بیشتر از همه به ا»
شوند. حتی با اضافه کردن مقدار نسبتاً کمی غذاهای  های مزمن مبتلا می بیماری

افرادی که بیشترین های بد را مشاهده کنیم. آمد پیتوانستیم  غذایی میۀ حیوانی به برنام

                                                             
23 https://www.amazon.com/China-Study-Comprehensive-Nutrition-
Implications/dp/1932100660 
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های  ترین بودند و به ندرت اثری از بیماری میزان مصرف غذاهای گیاهی را داشتند سالم
 «.شد مزمن در آنها دیده می

 ۸۷در ایجاد سرطان داشت؟ کاسئین، که را دام پروتئین بدترین و ماندگارترین اثر ک»
یشرفت سرطان در تمام بسزایی در پ تأثیردهد،  درصد پروتئین شیر گاو را تشکیل می

مراحل داشت. کدام پروتئین حتی در دوزهای بالا باعث ایجاد یا پیشرفت سرطان 
 .«های گیاهی مانند پروتئین گندم و سویا بودند های بی خطر، پروتئین شد؟ پروتئین نمی

شدند در حالی که غذاهای  ذاهای حیوانی باعث افزایش میزان پیشرفت تومورها میغ»
 .«شدند کاهش میزان پیشرفت تومورها میگیاهی باعث 

پر از پروتئین و چربی حیوانی ۀ تنگاتنگی میان تغذیۀ در تحقیقات مشاهده شد که رابط»
خطر  ،های جنسی و یائسگی زودرس وجود دارد که هر دو عامل هورمونو اشباع شده با 

 .«دهند ابتلا به سرطان سینه را افزایش می

انکارناپذیری میان میزان مصرف پروتئین حیوانی و نرخ ابتلا به ۀ چین، رابط پژوهشر د»
 .«ها وجود داشت سرطان در خانواده

های قلبی،  کسانی که بیشترین مصرف پروتئین حیوانی را دارند، بیشتر از همه به بیماری»
 .«شوند سرطان و دیابت مبتلا می

ۀ تغذیرو آوردن به چاقی با های قلبی، دیابت و  دهند که بیماری این تحقیقات نشان می»
و حتی ممکن است به طور کامل درمان شوند. تحقیقات دیگر  پذیرند سالم برگشت

از انواع مختلف سرطان،  گیری پیشدهند که تغذیه نقش بسزایی در ابتلا یا  نشان می
هایی که در آنها سیستم ایمنی بدن به خود بدن حمله  )بیماری خودایمنیهای  بیماری
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های مغزی که  ها، از دست دادن بینایی و بیماری ها و کلیه آسیب به استخوان کند(، می
 .«کند آیند )زوال عقل و آلزایمر( بازی می در پیری به وجود می

دهند که همان  اند نشان می نتایج تحقیقات علمی که محققان در سراسر دنیا ارائه کرده»
های قلبی نیز  از بیماری گیری پیشاز سرطان مفیدند در  گیری پیشموادی که برای 

، زردۀ های چاقی، دیابت، آب مروارید، تباهی لک از بیماری گیری پیشند، در مؤثر
ند. علاوه بر این، های دیگر نیز مفید ن و بیماری، پوکی استخوااس امآلزایمر، زوال عقل، 

بیشتر ها و  این تغذیه برای هر کسی با هر ژنتیکی مفید است. دلیل این بیماری
زندگی پر از مواد سمّی و ۀ های دیگر تنها یک مورد است: تغذیه و شیو بیماری

ۀ . به عبارت دیگر: تغذیسلامتفاکتورهای مشوّق بیماری و کمبود فاکتورهای مشوّق 
 .«ای قرار دارد که بر غذاهای گیاهی استوار است مقابل این تغذیه، تغذیهۀ غربی. در نقط

 سلامتخوب و ۀ این است که تغذی کند مرا شاد مین رسیدم و یکی از نتایجی که به آ»
العاده پیچیده است ولی  فوق سلامتاست. ارتباط بیولوژیکی میان تغذیه و  دست یافتنی

توانم آن را در یک  ند که میا نتیجه خیلی ساده است. نتایج تحقیقات فراگیر چنان ساده
جمله خلاصه کنم: غذاهای مغذی گیاهی را بخورید و مصرف غذاهای پردازش شده، 

بر این پرنمک و پرچربی را به حداقل برسانید. چه دانشمندان، پزشکان و سیاستمداران 
ۀ دهد یا نه، باید عموم مردم بدانند که تغذی چیزی را تغییر می صداقتکه  باور باشند

 .«تنی بر غذاهای پرارزش گیاهی بهترین روش تغذیه استمب

 

 گیاهیۀ تغذیۀ در بار  کلاز لایتزمن های پروفسور دکتر نتایج پژوهش
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تغذیه، ۀ پژوهشگر سرشناس آلمانی در زمین (،Claus Leitzmanدکتر کلاز لایتزمن )
این نوع تغذیه بر  تأثیرگیاهی از جمله ۀ های مختلف تغذی چندین دهه در مورد جنبه

های  ی در دورهخوار گیاهان و خوار گیاهانرژی و مواد غذایی در  تأمینهای مزمن،  بیماری
 24«گیاهیۀ تغذی»کتاب  مختلف زندگی تحقیق کرده است و نتایج این تحقیقات را در

 :گوید نتشر کرده است. او در این باره به صراحت میم

انجام شده است و هم تحقیقاتی که وگان  مورد افرادهم تحقیقاتی که در سراسر دنیا در »
بهتر از سایر وگان  افراد سلامتدهند که متوسط وضعیت  خود ما انجام دادیم، نشان می

ها و همچنین،  افراد است. وزن، فشار خون، میزان چربی و کلسترول خون، عملکرد کلیه
 .«وضعیت عمومی جسمی این افراد در سطح نرمال است

 

 ناوگۀ عروقی با تغذی-های قلبی یماریدرمان ب

سرشناس آمریکایی، ۀ ، پزشک و نویسند(Caldwell B. Esselstynاشتاین ) ازل دکتر
کند و اعتقادی به انواع دیگر  استفاده میوگان ۀ برای درمان بیماران خود از تغذی

مرغ و  تخممصرف ۀ ی به واسطخوار گیاه سایر انواعی ندارد چون معتقد است خوار گیاه
ین مقدار محصولات کمترمصرف ۀ ند. بیماران او اجازا لبنیات همچنان پر از چربی

گزارشی از  25«های قلبی و درمان بیماری گیری پیش»کتاب  حیوانی را ندارند. او در
را منتشر کرده است. تحقیقات او مربوط به  ۱۹۹۰و  ۱۹۸۰های  تحقیقات خود در دهه

                                                             
24 https://www.amazon.de/Vegetarische-Ern%C3%A4hrung-Claus-
Leitzmann/dp/3825238733 
25 https://www.amazon.com/Prevent-Reverse-Heart-Disease-Nutrition-Based-
ebook/dp/B000SEK74M 
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که کارشان از دارو و جراحی گذشته بود  استعروقی بیمارانی -های قلبی درمان بیماری
تا  تنها نهچرب رو آوردند،  کموگان ۀ و منتظر مرگ خود بودند. تمام بیمارانی که به تغذی

 .املًا درمان شدزمان انتشار این کتاب زنده ماندند بلکه بیماری قلبی آنها ک

 

 ها ها روی گروه بعثتی نتایج پژوهش

ای از مسیحیت پروتستان است. در  فرقه  (Seventh-day Adventists) بعثتی 
تحقیقات مفصلی در مورد ارتباط ( Loma Lindaلوما لیندا ) های اخیر دانشگاه دهه

ها و آمار  بر بیماری زندگی اعضای این فرقه در آمریکا و کاناداۀ ای و شیو های تغذیه جنبه
سن ترین حُ  ها همچنان ادامه دارند. بزرگ مرگ و میر انجام داده است و این پژوهش

آن است که مصرف تنباکو یا های تحقیقاتی  به عنوان نمونهاین گروه  اعضای انتخاب
از داروها در این فرقه کلًا ممنوع است و از این نظر، تمام اعضای  سوء استفادهالکل یا 

. همچنین، از آنجا که تمام اعضا در کانادا و آمریکا قرار دارندگروه در وضعیت مشابهی 
  تحقیقاتی دانشگاهۀ یکسانی دارند. در پروژ کم و بیش کنند، شرایط محیطی زندگی می
این فرقه در  عضوهزار  ۹۶روی بیش از  ۲۰۰۷تا  ۲۰۰۲های  که بین سال لوما لیندا

از  کمتران خوار گیاهمرگ و میر در  که آمار مشخص شد ،آمریکا و کانادا انجام شد
 .چیزخواران است همه

های  گروهۀ ، نرخ کلی مرگ و میر در کلی26آمار منتشر شده در این پژوهش بر اساس
ان( به طور خوار گیاه خواران و شبه ماهی گیاهان لاکتو اوو، خوار گیاهی )وگن، خوار گیاه

 :چیزخوار است. بر اساس آمار منتشر شده از افراد همه کمتردرصد  ۱۲متوسط 

                                                             
26 https://academic.oup.com/ajcn/article/100/suppl_1/353S/4576455 
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 چیزخواران است از همه کمتردرصد  ۱۵وگان  نرخ مرگ و میر در افراد. 

 چیزخواران  از همه کمتردرصد  ۹اوو -لاکتو خوار گیاهخ مرگ و میر در افراد نر
 .است

 چیزخواران  از همه کمتردرصد  ۱۹خوار  ماهی رخ مرگ و میر در افراد گیاهن
 .است

 خوار گیاه)افرادی که چند روز هفته  خوار گیاه رخ مرگ و میر در افراد شبهن 
 .چیزخوار است از افراد همه کمتردرصد  ۸هستند( 

 خوار گیاهو غیر  خوار گیاهها نشان دادند، تفاوت نرخ مرگ و میر میان مردان  این پژوهش
است. به عبارت  خوار گیاهو غیر  خوار گیاهبیشتر از تفاوت نرخ مرگ و میر میان زنان 

تری برای افزایش مؤثرهای  ی قدمخوار گیاهدیگر، آقایان در مقایسه با بانوان با رو آوردن به 
 .دارند طول عمر خود بر می

 

 گیاهیۀ ورد تغذیدر م پزشکان طرفدار طب مسئولانهۀ اظهار نظر موسس

 27PCRM (Physicians Committee for پزشکان طرفدار طب مسئولانه یاۀ موسس
Responsible Medicine)  غیر انتفاعی و متشکل از گروهی از پزشکان  ای هموسس

 مناسب ها با انتخاب تغذیه و روش از بیماری گیری پیشهای  آمریکاست که در مورد راه
به کار کنند و همچنین، خواستار  کنند، تحقیقات کلینیکی اجرا می زندگی تحقیق می

                                                             
27 https://www.pcrm.org 
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این انجمن  .ندا های تحقیقاتی برنامهها و  پروژهتر در  تر و اخلاقیمؤثرهای  روشگرفتن 
 :گوید ترین تغذیه است و می سالموگان ۀ کند تغذی اعلام می

گیاهی است. ۀ تر از تغذی حتی سالم که شامل هیچ محصول حیوانی نیست،وگان ۀ تغذی»
مرغ نیست. به همین دلیل کلسترولی ندارد و در مقایسه  شامل لبنیات و تخموگان ۀ تغذی

است. هر چه  کمتری شامل چربی، اسیدهای چرب اشباع شده و کالری خوار گیاهبا 
 «.بهتر است سلامتباشد، وضعیت  کمترمیزان مصرف محصولات حیوانی 

 

 چیزخواری است؟  تر از همه گیاهی سالمۀ آیا تغذی

 ها بیفزاید: انسان سلامتتواند بر  می راهاز دو و متعادل مناسب  از نوع گیاهیۀ تغذی

 شوند مانند: حذف مواد مضر که از طریق غذاهای حیوانی وارد بدن ما می 

 ها،  گوشت  اسیدهای چرب اشباع شده که به فراوانی در تمام انواع
 مرغ وجود دارد. تخملبنیات و 

 های طبیعی موجود در گوشت و لبنیات که برای انسان  رمونوبرخی ه
 مضرند.

 ترین  انسان مانند کاسئین که اصلی سلامتهای مضر برای  پروتئین
 پروتئین موجود در لبنیات است.
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 دامداری مدرن به ۀ مواد مضری که به طور مصنوعی و در نتیج
هایی  کش ها، آفت بیوتیک انند آنتیاند م گوشت و لبنیات اضافه شده

 ها. هورمونشوند و  که از طریق غذا وارد بدن حیوانات می

 مغزها و ها میوهغذایی مانند سبزیجات، ۀ گنجاندن مواد سالم بیشتر در برنام ،
 ها. دانه

 تواند: گیاهی مناسب میۀ تغذی

 خون بالا، های فراگیر کنونی مانند انواع سرطان، فشار  خطر ابتلا به بیماری
ها، دیابت، چاقی و  عروقی، سکته-های قلبی چربی خون بالا، بیماری

 های خودایمنی را کاهش دهد. بیماری

  .سطح انرژی و کارآیی بدن را بالاتر ببرد 

 .بر طول عمر بیفزاید و روند پیری را به تاخیر بیندازد 

 .باعث احساس سبکی شود 

 .به زیبایی ظاهری و تناسب اندام کمک کند 

ولی چیزخواری باشد  تر از همه گیاهی، پتانسیل آن را دارد که سالم و حتی سالمۀ تغذی
برای نمونه، گیاهی لزوماً سالم نیست. ۀ توجه کرد که هر نوع تغذی مهمۀ باید به این نکت

گازدار بخورد که هیچ ۀ زمینی سرخ کرده و نوشاب تواند هر روز سیب می خوار گیاهیک 
غذایی بدترین نوع ۀ ندارند ولی لازم به گفتن نیست که این برنامکدام منشاء حیوانی 
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های  کند پر از شکر، چربی تغذیه است چون علاوه بر آنکه مواد لازم بدن را فراهم نمی
 ترانس و مواد مضر دیگر است. 

غذایی سالم رسید ۀ توان به برنام بدیهی است که تنها با حذف محصولات حیوانی نمی
کنند، منبع  مرغ در کنار مواد ناسالمی که به بدن ما وارد می ات و تخمچون گوشت، لبنی

تواند  سالم باید و می گیاهی غذاییۀ ند. یک برناما ها، املاح معدنی و پروتئین ویتامین
 :های زیر را پوشش دهد تمام نیازهای بدن شامل گروه

 ها کربوهیدرات 

 پروتئین 

 ها ویتامین 

 مواد معدنی 

 ها چربی 

 

ها را  غذایی گیاهی کربوهیدراتۀ توان در برنام میچگونه 
 پوشش داد؟
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و غالباً در گیاهان وجود دارند و اند  انرژی در بدنۀ ترین تولید کنند مها مه کربوهیدرات
گیاهی وجود ندارد. با این حال بد نیست ۀ آنها در تغذی تأمیننیازی به توجه بیشتر برای 

 شوند: اصلی تقسیم میۀ ها به سه دست کربوهیدراتها را بشناسیم.  انواع کربوهیدرات

 های ساده قندها یا کربوهیدرات 
و شیر وجود دارند. شکر بدترین انتخاب  ها میوهها در شکر،  این کربوهیدرات

های ساده است چرا که فاقد فیبر و سایر مواد معدنی  برای دریافت کربوهیدرات
 .های مورد نیاز بدن ماست ویتامینو 

 های پیچیده راتکربوهید 
ها در غلات )گندم، برنج، جو، جو دوسر، ارزن و گندم سیاه(  این کربوهیدرات

زمینی و هویچ وحشی وجود دارند.  سیب مانندای  و برخی سبزیجات ریشه
های پیچیده  غذایی مناسب باید شامل مقادیر کافی از کربوهیدراتۀ برنامیک 

ند چون علاوه بر دار سبوسها غلات باشد و بهترین منبع برای به دست آوردن آن
های ب و مواد  ویتامینهای پیچیده، مقدار زیادی فیبر غذایی،  کربوهیدرات

 معدنی نیز دارند. 
 فیبر خوراکی 

ای، به قسمت غیر قابل هضم غذاهای  ساکارید غیر نشاسته فیبر خوراکی یا پلی
، دار سبوسشود. منابع فیبر خوراکی عبارتند از: غلات  کربوهیدراتی گفته می

تواند از  تازه و خشک شده، سبزیجات. مصرف کافی فیبر غذایی می ها میوه
ان روده جلوگیری های روده مانند سرط بسیاری از مسائل گوارشی و بیماری

 .کند کند و از چاقی جلوگیری می کمک می نیزقلب  سلامتفیبر به  .کند
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 .گرم فیبر خوراکی مصرف کند ۳۰حداقل  بزرگسال روزانه باید فردهر 
کافی فیبر مصرف ۀ به اندازبیشتر افراد بزرگسال دهند که  تحقیقات نشان می

 چیزخواران است. بهتر از همهان از این نظر بسیار خوار گیاه. وضعیت کنند نمی

 

مرغ و  تخم ،پروتئین حتماً باید گوشت تأمینولی برای 
 ، نه؟مصرف کنیملبنیات 

موضوعی بود که بسیاری از مخالفان « پروتئین»های سال  نه، به هیچ وجه. سال
های مختلف  های اخیر پژوهش کردند. خوشبختانه در دهه ی روی آن تمرکز میخوار گیاه

ین نیازی به کمتراند که بشر برای سالم بودن  های عملی فراوان نشان داده و تجربه
کمبود ۀ روز تغذیه در دنیا، نظری پروتئین حیوانی ندارد. امروزه بیشتر کارشناسانِ به

کنند. گروهی از کارشناسان معتبر حتی از این  د میگیاهی را رۀ تغذیۀ پروتئین در نتیج
هاست.  روند و بر این باورند که پروتئین حیوانی، عامل بیماری در انسان هم فراتر می

سرشناس  کارشناس ،(T. Colen Campbell) کالین کمپبل برای نمونه پروفسور
های مربوط  بیماریهای سرطان،  ارتباط تغذیه با بیماریۀ ها دربار غذا که سال بیوشیمی

  :گوید می باره های قلب تحقیق کرده است، در این به متابولیسم و بیماری

http://www.health.thesfile.com/about/resources/influential-health-%20books/the-china-%20study
http://www.health.thesfile.com/about/resources/influential-health-%20books/the-china-%20study
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است که پروتئین حیوانی یکی از  سال آینده مرتب خواهید شنید، این ۱۵تا  ۱۰آنچه در »
ۀ کردن مقدار کمی پروتئین حیوانی به برنام ترین مواد غذایی است. حتی با اضافه سمّی

 «یابد. یش میها به طور چشمگیری افزا غذایی خطر ابتلا به بیماری

مردم جا افتاده است، ۀ ها در میان عام با این وجود، تغییر باور اشتباهی که در طول قرن 
کنند بدون مصرف گوشت و  آسانی نیست و هنوز بسیاری از مردم گمان می کار

 .شوند محصولات حیوانی دیگر دچار کمبود پروتئین می

 

یم؟  روزانه به چه مقدار پروتئین نیاز دار

 ۱ آل و سن فرد دارد: میزان پروتئین مورد نیاز بدن بستگی به وزن ایده
 های سنی مختلف گروهمیزان پروتئین مورد نیاز روزانه برای 

 میزان پروتئین مورد نیاز گروه سنی
 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۱٫۵ سالگی ۱تا 
 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۱٫۱ سالگی ۳تا  ۱
 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۰٫۹۵ سالگی ۱۳تا  ۴

 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۰٫۸۵ سالگی ۱۷تا  ۱۴
 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۰٫۸۰ سالگی ۵۹تا  ۱۸

 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۱٫۳تا  ۱ سالگی ۶۰پس از 
 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن قبل از بارداری ۱٫۱ دوران بارداری
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 گرم به ازاء هر کیلوگرم وزن ۱٫۱ شیردهیۀ دور
کنیم، تنها کل مقدار پروتئین وارد شده به بدن  پروتئین صحبت می تأمینالبته وقتی از 

روز تمام اسیدهای آمینه به مقدار  ملاک نیست بلکه مهم است که در طول یک شبانه
 ۲۲ها از  پروتئیناند.  پروتئینۀ کافی به بدن برسند. اسیدهای آمینه اجزاء تشکیل دهند

  ین، لیزین، لوسین و غیره.مانند متیون شوند نوع اسید آمینه تشکیل می

 

به این شوند  نامیده می «ضروریۀ اسیدهای آمین»اسید آمینه  ۹اسید آمینه،  ۲۲این  از
 . برسندتواند آنها را تولید کند و باید از طریق غذا به بدن  معنا که بدن انسان نمی

 ضروری عبارتند از:ۀ نه اسید آمین

 هیستیدین •
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 ایزولوسین •
 لوسین •
 لیزین •
 متیونین •
 آلانین فنیل •
 تریپتوفان •
 ترئونین •
 والین •

کند، ولی مقدار تولید  علاوه بر این، سه اسید آمینه وجود دارند که بدن آنها را تولید می
شده توسط بدن برای گروه سنی نوزادان و کودکان کافی نیست. در نتیجه برای این 

 بدن برسند: های سنی، این سه اسید آمینه نیز باید از طریق غذا به گروه

 آرژینین •
 تیروزین •
 سیستئین •
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شوند به این معنا که بدن  نامیده می «غیر ضروری»ۀ سایر اسیدهای آمینه، اسیدهای آمین
تواند این  انسان در حالت نرمال و در صورتی که مشکل خاصی نداشته باشد می

تواند  مونه، بدن مینبرای دیگر تولید کند. ۀ اسیدهای آمینه را با استفاده از اسیدهای آمین
 کارنیتین تولید کند. با استفاده از متیونین و لیزین، ال

 

غیر ۀ های خاص قادر به سنتز کردن برخی اسیدهای آمین اگر بدن به علت بیماری
 ضروری نباشد، این اسیدهای آمینه نیز باید از طریق غذا به بدن برسند.
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دهند.  پروتئین بدن انسان را تشکیل میهر کدام از اسیدهای آمینه، درصد مشخصی از 
مرغ( و  موجود در محصولات حیوانی )گوشت، لبنیات و تخمۀ درصد اسیدهای آمین

و و غیره(، سهای آن )تمپه، می همچنین تعدادی از غذاهای گیاهی مانند سویا و فرآورده
خروس )نوعی غله(، چاودار، قنب )نوعی غله( و تخم چیا  (، تاجتخم نوعی گیاهکینوآ )

های کامل نامیده  ها، پروتئین مشابه پروتئین بدن انسان است و به همین دلیل این پروتئین
از  کمترشوند. در محصولات گیاهی دیگر، درصد لااقل یکی از اسیدهای آمینه  می

حبوبات غیر سویا نیز بسیار نزدیک به  ۀپروتئین انسانی است. البته درصد اسیدهای آمین
 پروتئین انسانی است.

آل و سن افراد  بدیهی است که مقدار لازم برای هر اسید آمینه هم با توجه به وزن ایده
جهانی، مقدار  سلامتشود. بر اساس اطلاعات منتشر شده توسط سازمان  حساب می

 28:بزرگسال به این شرح است ضروری برای یک فردۀ لازم برای هر یک از اسیدهای آمین

 اسیدهای آمینهۀ میزان مورد نیاز روزان
مقدار مورد نیاز به ازاء هر  اسید آمینه

 (گرم میلی)کیلوگرم وزن 
مقدار مورد نیاز برای یک فرد 

کیلوگرم  ۷۰بالغ با وزن 
 (گرم یلی)م

 ۷۰۰ ۱۰ هیستیدین
 ۱۴۰۰ ۲۰ ایزولوسین

 ۲۷۳۰ ۳۹ لوسین
 ۲۱۰۰ ۳۰ لیزین

                                                             
28 https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/43411/WHO_TRS_935_eng.pdf?ua=1 
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متیونین و سیستئین 
 )مجموعاً(

۱۵ ۱۰۵۰ 

آلانین و  فنیل
 تیروزین )مجموعاً(

۲۵ ۱۷۵۰ 

 ۲۸۰ ۴ تریپتوفان
 ۱۰۵۰ ۱۵ ترئونین

 ۱۷۵۰ ۲۵ والین
 

 

تواند پروتئین مورد نیاز بدن را  چگونه می گیاهیۀ تغذی
 پوشش دهد؟

شوند با  شامل میجالب است بدانیم که تقریباً تمام مواد غذایی تمام اسیدهای آمینه را 
غذایی زیاد یا بسیار جزئی ۀ این تفاوت که ممکن است مقدار یک اسید آمینه در یک ماد

 باشد.

شود ولی فرض کنیم که شخصی  ما از غذاهای مختلف تشکیل میۀ غذایی روزانۀ برنام
غذایی بخورد و درعین حال، ۀ کیلوگرم بخواهد هر روز تنها یک نوع ماد ۷۰با وزن 

دهند که در این صورت، او به چه  های زیر نشان می کند. مثال تأمینپروتئین بدن خود را 
 غذایی نیاز دارد:ۀ مقدار از هر ماد
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 منابع حیوانی:

  گرم ۲۵۰گوشت گاو: حدود 
  گرم ۱۸۰گوشت مرغ: حدود 
 عدد ۸شده:   پز مرغ آب تخم 
  لیوان ۶شیر کم چرب: بیش از 
  گرم ۱۷۰ماهی تن: حدود 

 حبوبات:

  :لیوان ۵٫۵شیر سویا 
  :)فنجان ۲تمپه )یکی از فرآورده های سویا 
  :)فنجان ۳٫۵توفوی سفت )یکی از فرآورده های سویا 
  :فنجان ۳٫۵لوبیای سیاه پخته شده 
  :فنجان ۳٫۵نخود پخته شده 
  فنجان ۳عدس پخته شده: حدود 
 قاشق غذاخوری ۱۶بادام زمینی: ۀ کر 
  :فنجان ۱٫۵بادام زمینی 

 ها: تخم و مغزها

  :فنجان ۳بادام 
  :فنجان ۲٫۵بادام هندی 
  :فنجان ۲پسته 
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 فنجان ۲از  کمترکدو: ۀ تخم بوداد 
  :فنجان ۲٫۵تخم آفتابگردان 
  :فنجان ۵مغز گردوی خرد شده 
  :گرم ۲۱۰تخم چیا 

 غلات:

  :گرمی ۵۰ۀ تک ۲۲نان سفید 
  گرمی ۵۶ۀ تک ۲۶: دار سبوسنان 
  :فنجان ۱۰ذرت 
  :فنجان ۶کینوآی پخته شده 
  :فنجان ۱۵برنج سفید 
 ( حدود گلوتن یا سایتان :)گرم ۳۰۰پروتئین گندم 
  :فنجان ۱۵اسپاگتی پخته شده 

 :ها میوه سبزیجات و

 عدد ۱۲متوسط پخته شده:   زمینی سیب 
  :فنجان ۱۴بروکلی 
  :عدد ۱۰۸هویچ کوچک 
  :عدد ۷۳گوجه 
  :عدد ۶۰۴سیب 
  :عدد ۹۰پرتقال 
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 پودرهای پروتئین:

 پودر پروتئین سویا: دو سوم فنجان 
 پودرهای پروتئین گیاهی غیر از سویا: دو سوم فنجان 
 

اعداد بالا ممکن است نگران کننده به نظر برسند ولی خوشبختانه در زندگی واقعی، ما 
کنیم  میخوریم بلکه غذاهای مختلف را با هم ترکیب  در طول روز فقط یک نوع غذا نمی

غذایی دیگر سرشار از ۀ غذایی سرشار از چند نوع اسید آمینه باشد، مادۀ و اگر یک ماد
دیگر است و به این ترتیب، مواد غذایی مختلف کمبودهای همدیگر را ۀ اسیدهای آمین

بخوریم تا پروتئین مورد را از یک غذا  مقدار زیادیکنند. بنابراین لازم نیست  جبران می
انواع حبوبات تمام اسیدهای آمینه به جز متیونین را به ۀ شود مثلًا هم تأمیننیاز بدنمان 

دهند. در مقابل، غلات )برنج، نان، پاستا...( متیونین را به خوبی  خوبی پوشش می
های خوبی برای همدیگرند. از  مکملدهند. به این ترتیب حبوبات و غلات  پوشش می

کند و برای همین مهم نیست که  ر خود ذخیره میطرف دیگر، کبد ما اسیدهای آمینه را د
غذایی تمام اسیدهای آمینه را به مقدار کافی دریافت کنیم. با خوردن مواد ۀ در یک وعد

توانیم تمام  روز به راحتی می مختلف در طول شبانهۀ غذایی گوناگون شامل اسیدهای آمین
وانیم سر صبحانه نان و برای ناهار یا ت کنیم مثلًا می تأمینمورد نیاز بدن را ۀ اسیدهای آمین

 شام حبوبات بخوریم.

 

پوشش داده شود، لیزین است چون اسیدهای وگان ۀ ترین اسید آمینه که باید در تغذی مهم
دیگر در بیشتر غذاهای گیاهی به مقدار نسبتاً زیاد وجود دارند. حبوبات، منابع ۀ آمین

وگان ۀ پروتئین در تغذی تأمینخوبی برای لیزین هستند و به همین دلیل، نقش مهمی در 
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کنند. حبوبات، شامل لوبیای سویا و تمام محصولات آن )تمپه، توفو، سویای  بازی می
یا، شیر سویا(، تمام انواع لوبیاها و نخودها )لوبیاچیتی، درشت و ریز، آرد سو دار بافت

خود فرنگی و غیره(، بلبلی، باقالی، نخود، ن لوبیا چشملوبیای قرمز و سفید و سیاه، 
( تعلق داردحبوبات ۀ دست بهعدس، لپه، ماش و بادام زمینی )بله، بادام زمینی هم 

 تأمینرد زیاد دارند. به همین دلیل ایرانی کاربۀ شود. خوشبختانه حبوبات در آشپزخان می
 ای است. ایرانی کار سادهۀ گیاهی و ذائقۀ پروتئین با تغذی تأمینو در واقع، « لیزین»

دانه و غیره( و غلات، منابع مهم  ها )کنجد، شاه مغزها )بادام، گردو، فندق و غیره(، دانه
 .اند وگنۀ پروتئین در تغذی تأمیندیگر برای 

 دهد: غذایی گیاهی را نشان میۀ موجود در چند مادۀ مقدار اسیدهای آمینجدول زیر 

 

 

 

 موجود در چند غذای گیاهیۀ مقدار اسیدهای آمین

سیستئین
تیروزین 
آرژینین 
 

والین
ترئونین 

تریپتوفان 
فنیل آنالین 

 
متیونین

 
لیزین

لوسین 
ایزولوسین 

هیستیدین 
  

 غذا

۱۹۵ ۳۶۱ ۱۳۶۹ ۶۱۰ ۵۴۰ ۱۳۹ ۷۷۹ ۱۹۰ ۹۷۳ ۱۰۳۵ ۶۲۳ ۴۰۰ ۱ 

فنجان 

نخود 

 پخته

لیوان  ۱ ۱۴۸ ۲۷۷ ۳۱۸ ۳۱۸ ۶۶ ۲۷۵ ۸۵ ۲۶۲ ۲۸۴ ۱۸۷ ۸۹ ۰
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 موجود در چند غذای گیاهیۀ مقدار اسیدهای آمین

سیستئین
تیروزین 
آرژینین 
 

والین
ترئونین 

تریپتوفان 
فنیل آنالین 

 
متیونین

 
لیزین

لوسین 
ایزولوسین 

هیستیدین 
  

 غذا

شیر 

 سویا

۱۵۴ ۴۰۰ ۸۸۱ ۷۴۴ ۵۹۹ ۱۶۸ ۷۷۰ ۲۱۵ ۹۷۶ ۱۱۳۵ ۶۲۹ ۳۹۷ ۱ 

فنجان 

لوبیا 

چیتی 

 پخته

۵۵۶ ۱۳۰۶ ۲۶۷۹ ۱۷۲۴ ۱۵۰۰ ۵۰۲ ۱۸۰۲ ۴۶۶ ۲۲۹۸ ۲۸۱۲ ۱۶۷۵ ۹۳۱ ۱۰۰ 

گرم 

سویای 

دا بافت

 ر

۱۷۵ ۴۲۴ ۸۴۴ ۶۴۰ ۵۱۷ ۱۹۸ ۶۱۷ ۱۶۲ ۸۳۵ ۹۶۳ ۶۲۸ ۳۶۹ ۱۰۰ 

گرم 

 توفو

۳۳۱ ۱۰۴۹ ۱۴۰ ۱۴۱ ۸۸۳ ۲۵۰ ۱۳۳۷ ۳۱۷ ۹۲۶ ۱۶۷۲ ۹۰۷ ۶۵۲ ۱۰۰ 

گرم 

بادام 

زمینی 

 خام

۲۱۵ ۴۵۰ ۲۴۶۵ ۸۵۵ ۶۰۱ ۲۱۱ ۱۱۳۲ ۱۵۷ ۵۶۸ ۱۴۷۳ ۷۵۱ ۵۳۹ ۱۰۰ 
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 موجود در چند غذای گیاهیۀ مقدار اسیدهای آمین

سیستئین
تیروزین 
آرژینین 
 

والین
ترئونین 

تریپتوفان 
فنیل آنالین 

 
متیونین

 
لیزین

لوسین 
ایزولوسین 

هیستیدین 
  

 غذا

گرم 

 بادام

قاشق  ۱ ۴۷ ۶۹ ۱۲۲ ۵۱ ۵۳ ۸۵ ۳۵ ۶۶ ۸۹ ۲۳۷ ۶۷ ۳۲

غذاخو 

ری 

تخم 

 کنجد

۲۰ ۶۳ ۱۴۵ ۱۲۸ ۹۱ ۲۹ ۸۴ ۳۴ ۱۴۱ ۱۳۱ ۱۰۹ ۵۰ ۱۰۰ 

گرم 

بروکلی 

 پخته

۳۵ ۱۰۸ ۱۶۲ ۱۶۱ ۱۲۲ ۱۳۹ ۱۲۹ ۵۳ ۱۷۴ ۲۲۳ ۱۴۷ ۶۴ ۱۰۰ 

گرم 

اسفناج 

 خام

۱۲ ۱۰ ۱۱۷ ۲۷ ۲۰ ۵ ۲۲ ۷ ۲۲ ۳۲ ۲۰ ۷ ۱ 

فنجان 

آب 

 پرتقال

۳۶ ۴۱ ۷۷ ۱۲۲ ۸۵ ۲۰ ۷۶ ۳۴ ۸۸ ۱۲۸ ۸۹ ۳۷ ۱۰۰ 

گرم 
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 موجود در چند غذای گیاهیۀ مقدار اسیدهای آمین

سیستئین
تیروزین 
آرژینین 
 

والین
ترئونین 

تریپتوفان 
فنیل آنالین 

 
متیونین

 
لیزین

لوسین 
ایزولوسین 

هیستیدین 
  

 غذا

انجیر 

 خشک

۲۹ ۱۳۰ ۱۲۵ ۱۲۴ ۹۸ ۲۶ ۹۸ ۳۲ ۱۲۰ ۱۵۷ ۱۰۴ ۴۶ ۱ 

فنجان 

ۀ بامی

پخته 

 شده

۱۱۳  ۱۰۸  ۲۱۱  ۲۶۲  ۲۰۶  ۱۱۶  ۲۹۷  ۶۵  ۱۳۳  ۴۴۰  ۲۲۸  ۱۳۲  ۱ 

فنجان 

اسپاگ

تی 

پخته 

  شده

۱۷۴  ۲۳۷  ۳۱۵  ۳۶۱  ۲۴۳  ۹۶  ۴۰۴  ۱۴۴  ۲۲۳  ۵۸۰  ۳۲۲  ۱۷۸  ۱۰۰ 

گرم نان 

سفید 

  گندم

۲۰۸  ۲۴۳  ۳۹۵  ۳۹۳  ۲۴۷  ۱۱۶  ۴۱۴  ۱۵۲ ۲۷۰ ۶۰۸ ۳۲۵  ۱۸۶  ۱۰۰ 

گرم نان 

  جو
قاشق  ۲ ۱۰۵ ۱۵۱ ۲۶۳ ۱۱۱ ۷۳ ۱۷۱ ۵۰ ۱۱۲ ۱۹۸ ۵۶۴ ۱۱۵ ۷۲

غذاخو 
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 موجود در چند غذای گیاهیۀ مقدار اسیدهای آمین

سیستئین
تیروزین 
آرژینین 
 

والین
ترئونین 

تریپتوفان 
فنیل آنالین 

 
متیونین

 
لیزین

لوسین 
ایزولوسین 

هیستیدین 
  

 غذا

مغز  یر 
 گردو

قاشق  ۱ ۸۵ ۱۲۴ ۲۲۲ ۹۳ ۹۶ ۱۵۳ ۶۳ ۱۲۰ ۱۶۲ ۴۲۹ ۱۲۱ ۵۸
غذاخو 

 ارده یر 
۱۱۷ ۱۵۴ ۶۲۹ ۳۴۲ ۲۴۲ ۹۶ ۳۴۲ ۱۷۸ ۴۴۲ ۴۸۳ ۲۹۰ ۲۳۵ ۱ 

فنجان 
 ینوآیک

پخته 
 شده

۵۱ ۱۷۹ ۶۷۷ ۳۷۱ ۳۲۲ ۵۹ ۳۱۷ ۱۳۰ ۵۰۲ ۵۱۲ ۳۰۹ ۱۶۸ ۱ 
فنجان 
نخود 

 یفرنگ
  پخته

۲۵ ۷۳ ۹۱ ۱۱۱ ۷۲ ۳۱ ۳۲ ۳۱ ۱۲۰ ۱۲۰ ۱۱۹ ۴۳ ۱۰۰ 
گرم 

زم بیس
 ینی

  پخته
قاشق  ۱  ۱۴  ۴۴  ۷۶  ۳۶  ۱۳  ۵۰  ۱۶  ۳۱  ۶۲  ۵۱  ۳۰  ۱۴

مرباخو 
 یر 

زردچو 
  به

۳۳۵ ۴۱۲ ۲۰۱۲ ۱۲۳۰ ۶۶۷ ۲۷۱ ۱۰۵۴ ۳۳۵ ۱۱۴۲ ۱۵۴۲ ۸۹۳ ۵۰۳ ۱۰۰ 
گرم 
ۀ پست

 خام
قاشق  ۱ ۲۲۱ ۲۸۳ ۳۶۳ ۳۵۰ ۱۷۱ ۴۹۱ ۱۶۳ ۹۹۸ ۴۴۸ ۱۵۱۸ ۳۱۰ ۹۴

غذاخو 
مغز  یر 
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 موجود در چند غذای گیاهیۀ مقدار اسیدهای آمین

سیستئین
تیروزین 
آرژینین 
 

والین
ترئونین 

تریپتوفان 
فنیل آنالین 

 
متیونین

 
لیزین

لوسین 
ایزولوسین 

هیستیدین 
  

 غذا

تخم 
 کدو

قاشق  ۱ ۱۵۸ ۲۸۵ ۴۱۵ ۲۳۴ ۱۲۴ ۲۹۲ ۸۷ ۲۳۲ ۳۲۹ ۶۰۱ ۱۶۷ ۱۱۳
غذاخو 

مغز  یر 
تخم 

 آفتاب
 گردان

۸۹ ۱۴۷ ۳۶۶ ۲۶۸ ۱۵۶ ۵۰ ۲۳۴ ۱۰۴ ۱۵۸ ۳۶۳ ۱۹۰ ۱۰۴ ۱ 
فنجان 

برنج 
 دیسف

پخته 
 شده

۷۹ ۱۰۲ ۱۷۷ ۱۷۴ ۱۲۱ ۶۰ ۱۹۹ ۷۹ ۱۳۲ ۲۴۲ ۱۳۰ ۸۰ ۱ 
فنجان 

جو 
پوست 

ۀ کند
  پخته

۱۸ ۶۲ ۱۱۰ ۳۲۶ ۱۵۰ ۴۸ ۱۲۰ ۴۴ ۱۵۰ ۱۶۸ ۱۰۶ ۸۰ ۲۰۰ 
گرم 

قارچ 
 دیسف

  پخته

 :دهد جدول زیر میزان کل پروتئین موجود در چند غذای گیاهی را نشان می

 



 
 

  137  

 

 

 در چند غذای مختلف میزان کل پروتئین موجود
 میزان پروتئین به گرم

 غذا
 فنجان لوبیای سویای بو داده ۱ ۶۸
 فنجان تمپه )از محصولات سویا( ۱ ۴۱
 پخته شده دار بافتفنجان سویای  ۱ ۳۰
 فنجان لوبیای سویای پخته ۱ ۲۹
 فنجان توفو ۱ ۲۰
 فنجان عدس پخته ۱ ۱۸
 فنجان باقالی پخته ۱ ۱۷
 فنجان لوبیاچیتی پخته ۱ ۱۶
 پختهۀ فنجان لپ ۱ ۱۶
 فنجان نخود پخته ۱ ۱۵
 فنجان لوبیا چشم بلبلی پخته ۱ ۱۳

 زمینی بادامۀ قاشق غذاخوری کر ۱ ۹
 فنجان پاستای پخته ۱ ۶
 قاشق غذاخوری آجیل ۲ ۶
 دار سبوسفنجان برنج سفید یا  ۱ ۵
 فنجان نخودفرنگی پخته ۱   ۸
 فنجان بروکلی پخته شده ۱ ۴
 فنجان آب پرتقال ۱ ۲
 پختهۀ فنجان بامی ۱ ۱
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اند  بالا نیامده های جدولموجود در غذاهایی که در ۀ میزان اسید آمینۀ رای محاسبب

 مراجعه کنید.  NutritionValue30 یا Peacounter29 هایی مثل توانید به سایت می

های حبوبات،  ، شامل گروهها میوهشما علاوه بر سبزیجات و ۀ غذایی روزانۀ اگر برنام
ها باشد و برای چند روز لیست تمام غذاهایی را که در طول روز  غلات، مغزها و دانه

خود را ۀ موجود در غذای روزانۀ یادداشت کنید و میزان اسیدهای آمین اید مصرف کرده
پروتئین روزانه نیازی به حساب و  تأمینکه برای  خواهید کرداندازه بگیرید، مشاهده 

تمام نیازهای پروتئینی شما را  خودکارشما به طور ۀ روزانۀ کتاب کردن نیست و برنام
 .دهد پوشش می

 

 آیا ورزشکاران به پروتئین حیوانی نیاز ندارند؟

سازمان تحقیقات پزشکی آمریکا که میزان مورد نیاز بدن انسان به مواد مختلف در طول 
کند، بر این باور است که ورزشکاران به پروتئین  گیری و منتشر می روز را اندازه شبانه

 های دیگر مانند کالج پزشکی ورزشی آمریکا سازمانبیشتر نیاز ندارند ولی 
(edicineAmerican College of Sports M)شناسی  کادمی تغذیه و خوراک، آ

ۀ و سازمان کارشناسان تغذی (Academy of Nutrition and Dieteticsآمریکا )

                                                             
29 http://peacounter.com 
30 https://www.nutritionvalue.org/ 
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که ورزشکاران به پروتئین بیشتر نیاز دارند. بر اساس نتایج اعلام شده  بر این باورندانادا ک
 31ها: توسط این سازمان

 گرم پروتئین به ازاء هر  ۱٫۴تا  ۱٫۲های استقامت به  ورزشکاران در رشته
 کیلوگرم وزن نیاز دارند.

 گرم پروتئین به ازاء هر کیلوگرم  ۱٫۷تا  ۱٫۲های قدرت به  ورزشکاران در رشته
 وزن نیاز دارند.

درصد پروتئین بیشتر نیاز  ۱۰ان به خوار گیاهها بر این باورند که  همچنین، این سازمان
های حیوانی است. به همین دلیل  از پروتئین کمترهای گیاهی  دارند چون جذب پروتئین

 گرم پروتئین به ازاء هر کیلوگرم وزن نیاز دارند. ۱٫۸تا  ۱٫۳به  خوار گیاهورزشکاران 

نیست  مشکلاین مقدار پروتئین از غذاهای گیاهی برای ورزشکاران  تأمینبا این حال، 
ند، کالری بیشتری چون به همان نسبت که ورزشکاران به پروتئین بیشتری نیاز دار

هم نسبت به افراد دیگر  مصرفی آنها کنند. به عبارت دیگر، حجم غذای مصرف می
 بیشتر است.

 

                                                             
31 
https://www.researchgate.net/publication/24023338_American_College_of_Sports_Medicine_
position_stand_Nutrition_and_athletic_performance_Med_Sci_Sports_Exerc_2009_41_709_
731_101249MSS0b013e31890eb86 

https://www.researchgate.net/publication/24023338_American_College_of_Sports_Medicine_position_stand_Nutrition_and_athletic_performance_Med_Sci_Sports_Exerc_2009_41_709_731_101249MSS0b013e31890eb86
https://www.researchgate.net/publication/24023338_American_College_of_Sports_Medicine_position_stand_Nutrition_and_athletic_performance_Med_Sci_Sports_Exerc_2009_41_709_731_101249MSS0b013e31890eb86
https://www.researchgate.net/publication/24023338_American_College_of_Sports_Medicine_position_stand_Nutrition_and_athletic_performance_Med_Sci_Sports_Exerc_2009_41_709_731_101249MSS0b013e31890eb86
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و پودرها  ،خوار گیاهان ساز  بدنورزشکاران و برای آیا 
 های پروتئین گیاهی وجود دارد؟ قرص

که از سویا، نخودفرنگی و سایر غذاهای گیاهی تهیه وگان  امروزه پودرهای پروتئین
در  غیر ورزشکاریا افراد  خوار گیاهشوند به فراوانی در بازار موجودند و ورزشکاران  می

ی ساز بدن های مکملتوانند از این پودرها استفاده کنند. برخی از  صورت تمایل می
 مانند امل اسیدهای آمینهها و پودرهایی که ش اند و برخی دیگر حیوانی. قرص گیاهی

شوند و منبع حیوانی  به صورت آزمایشگاهی تهیه می هستند، کارنیتین آرژینین و ال ال
 مثلاً باشد  وجود داشته مواد افزودنی حیوانی ها قرصندارند ولی ممکن است در این نوع 

افراد   .شود که از استخوان حیوانات درست می ژلاتین باشد ها از پوشش کپسول
به  امروزه ها را تهیه کنند که این قرصوگان ۀ توانند برای اطمینان نسخ می خوار گیاه

شود، محصول  ان مصرف میساز بدنفراوانی موجودند. پودر وِی که توسط برخی از 
 .داردحیوانی  منشأ جانبی پنیر است و 

تواند  میپروتئین ۀ مصرف بیش از اندازتوجه به این نکته هم لازم است که البته 
کنند  مشکلاتی برای بدن ایجاد کند. کسانی که محصولات حیوانی زیاد مصرف می

کنند با  مرغ و لبنیات فراوان( و ورزشکارانی که فکر می غربی شامل گوشت، تخمۀ )تغذی
تنها  های پروتئین به عملکرد ورزشی بهتری خواهند رسید، نه مکملمصرف هر چه بیشتر 

خود را به  سلامتکنند، بلکه  نمی بهینهین عملکرد بدنشان را پروتئۀ روی بیبا مصرف 
هایی بین مصرف زیاد پروتئین و دیابت،  تحقیقات مختلف، رابطه اندازند. در خطر می
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پروتئین )در ۀ روی بیمصرف  32های کلیه مشاهده شده است. سرطان پروستات و بیماری
ر صورت استفاده از محصولات بدن( تنها دۀ حدود دو یا سه برابر مقدار نیاز روزان

 آید. پودرهای پروتئین پیش میۀ روی حیوانی یا مصرف بی

 

ها را پوشش  ویتامین گیاهیۀ در تغذیتوانیم  چگونه می
 دهیم؟

                                                             
32 http://www.webmd.com/diet/20000425/protein-popularity 
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و  ۱۲ب ویتامینها به جزء  ویتامینۀ متنوع و مغزها به خوبی هم ها میوهسبزیجات و 
ها را  ویتامیناین جدول برخی از منابع گیاهی برای انواع دهند.  د را پوشش می ویتامین

 دهد: نشان می

 گیاهیمنابع  لازم برای... ویتامینام ن
آ یا  ویتامین

 بتاکاروتن
ها و  پوست، دندان سلامت

مو، سوخت و ساز درست 
پروتئین، تقویت سیستم 

زمینی،  اسفناج، گوجه، هویچ، سیب
آبی، گرمک، سبزیجات با شاهی 

 های سبز، کدو برگ
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، دیدن مثلایمنی، تولید 
 رویا

یا  ۱ب  ویتامین
 (Tiaminتیامین )

عملکرد درست مغز و 
مخصوصاً حافظه، تولید 

 ها انرژی از کربوهیدرات

، دار سبوسعدس، نخودفرنگی، برنج 
، دار سبوساسفناج، گل کلم، غلات 

 ها، شاهی آبی، مارچوبه آجیل، دانه
یا  ۲ب  ویتامین

ریبوفلاوین 
(Riboflavin) 

های  مو و ناخن ،پوست
سالم و تولید  بیناییسالم، 

 انرژی از غذا

دار  ، سبزیجات برگدار سبوسغلات 
، اسفناج، بروکلیپخته شده، قارچ، بادام، 

 مارچوبه
یا  ۳ب  ویتامین

 (Niacinنیاسین )
سیستم عصبی و سیستم 
گوارشی، سوخت و ساز 
درست پروتئین، تنظیم قند 

،  پوست و و کلسترول خون
 مغز

عدس، مارچوبه، سبوس گندم، آجیل، 
و  دار سبوسگردان، برنج  تخم آفتاب

 سبزیجات سبزرنگ

یا  ۵ب  ویتامین
اسید پانتوتنیک 

(Acid 
Panthotenic) 

تولید انرژی از غذا، مو و 
پوست و سیستم عصبی 

های  هورمونسالم، تولید 
 ضد اضطراب و ضد التهاب

، عدس، نخودفرنگی، بروکلی
 زمینی، قارچ و آووکادو سیب

یا  ۶ ب ویتامین
پیریدوکسین 

(Pyridoxine) 

های قرمز،  تولید سلول
سیستم عصبی سالم، 
عملکرد جنسی و حاملگی 
سالم، جلوگیری از سرطان 

 سینه و پروستات

، موز، اسفناج، آووکادو، زمینی سیب
، سبوس دار سبوسنخودفرنگی، برنج 

 گندم، ملاس سیاه

های قرمز، رشد  تولید سلول ۱۲ب  ویتامین
کودکان، سیستم عصبی 
سالم، تولید انرژی، تولید 

های بعد  بخش ، لطفاً برای آگاهی بیشتر
 مطالعه کنید.را 



 
 

  144  

 

 

 سلولی
ها،  دندان سلامت سی ویتامین

ها، عضلات و  استخوان
ۀ های خونی، غد ها، رگ پی

آدرنال، ۀ غد و تیروئید
مصونیت در برابر 

مواد  های آزاد و رادیکال
 هورمونی و تولید نوعی سمّ 

 سلامتلازم برای حفظ 
 سیستم عصبی

 و سبزیجات تازه و مخصوصاً  ها میوهتمام 
فرنگی، سیب، کلم،  مرکبات، توت

 فرنگی، شلغم، فلفل دلمه سبز گوجه

ها و  دندان سلامت د ویتامین
ها، تقویت سیستم  استخوان

ایمنی، محافظت در برابر 
 های خودایمنی، بیماری

تنظیم قند خون، جلوگیری 
از فشار خون بالا، 
جلوگیری از سرطان، کمک 

 به جذب کلسیم و فسفر

گردان،  نور خورشید، قارچ، تخم آفتاب
 بذرهای جوانه زده

های بعد  بخش ، لطفاً برای آگاهی بیشتر
 مطالعه کنید.را 

های قرمز و  تولید سلول (Eای ) ویتامین
گردش درست خون، 
 محافظت در برابر

های آزاد، کمک به  رادیکال
درست از اکسیژن ۀ استفاد
 در بدن

روغن زیتون، بادام، اسفناج، هویچ، 
های  آووکادو، تمام سبزیجات با برگ

ها )جوانه زده یا نزده(، آجیل،  سبز، دانه
 دار سبوسغلات 

 Folicاسید فولیک )
Acid) 

ها از جمله  سلولۀ تولید هم
های قرمز، تولید  سلول

عدس، نخود، مارچوبه، اسفناج، 
 ، چغندر، پرتقالبروکلی
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های عصبی که  فرستنده
خلق و خو و خواب را 

کنند، رشد عصبی  تنظیم می
های اول  جنین در ماه

 بارداری، رشد مناسب
لخته شدن مناسب خون،  (Kکا ) ویتامین

بندی مناسب و  استخوان
 عملکرد درست کبد

، بروکلیروغن سویا، روغن زیتون، 
نخودفرنگی، کلم خام، گل کلم، اسفناج 

رنگ، جعفری،  خام، کاهوهای سبز تیره
 شاهی آبی، یونجه، کتنجک 

 

 هستند؟ ۱۲ب ویتامینکدام مواد گیاهی شامل 

دارند ولی مقدار  ۱۲ب ویتامینتعداد خیلی کمی از غذاهای گیاهی وجود دارند که 
توان روی آن حساب کرد. برای نمونه، در  در بیشتر آنها جزئی است و نمی ۱۲ب ویتامین

وجود دارد. این مقدار آنقدر  ۱۲ب ویتامیننانوگرم  ۹۰گرم تخم چیای استرالیایی  ۱۰۰
مورد نیاز بدن را با تخم چیا برآورده کنیم باید  ۱۲ب ویتامینکم است که اگر قرار باشد 

ای دیگر، مقدار موجود در یک قاشق  وریم. برای نمونههر روز چند کیلوگرم تخم چیا بخ
بدن ۀ میکروگرم است که فقط یک صدم مقدار مورد نیاز روزان ۰٫۰۳نان  مخمّرۀ عصار
ای که در  نیستند چون ماده ۱۲ب ویتامینها منابع خوبی برای  همچنین، جلبک است.

 .۱۲ب ویتامیناست و نه خود  ۱۲ب شبیهآنها وجود دارد 

شود و باید به  پوشش داده نمیوگان ۀ غذایی است که در تغذیۀ ، تنها ماد۱۲ب ویتامین
 مصرف شود. به همین دلیل باید به آن توجه کافی کرد. مکملصورت 
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دهد،  را پوشش نمی ۱۲ب ویتامینگیاهی ۀ اگر تغذی
 کامل باشد؟ۀ تواند تغذی می چگونه

ولی نه گیاهان مسئول تولید مرغ و گوشت وجود دارد  در لبنیات، تخم ۱۲ب ویتامین
است. با مصرف  ۱۲ب ویتامیننوعی باکتری در خاک مسئول تولید  ند و نه حیوانات.ا آن

رود و  کودها و سموم شیمایی در کشاورزی مدرن این باکتری در خاک از بین می
ها  ای ندارند. به همین دلیل امروزه حتی به دام-۱۲ب ویتامیندیگر  ها میوهسبزیجات و 

کنند چون غذای  خورانند یا تزریق می تولید شده در آزمایشگاه می ۱۲ب ویتامینمکمل 
سوالی که در اینجا مطرح  .است ۱۲ب ویتامینآید و فاقد  آنها هم از کشاورزی مدرن می

کند ما مکملی را به حیوانات بخورانیم و بعد آن  شود این است که چه تفاوتی می می
 ها را به صورت مستقیم مصرف کنیم؟ یا آن مکمل حیوانات را بکشیم و بخوریم

 

 ؟چه وظایفی دارددر بدن  ۱۲ب ویتامین

 های قرمز خون، تولید  در بدن وظایف مهمی بر عهده دارد: ایجاد سلول ۱۲ب ویتامین
DNAهای  پوشاند، دفع مسمومیت های عصبی را می ، تولید عایق چرب که سلول

سیستم عصبی، رشد  سلامتسیانید ناشی از سیگار و غذا، جلوگیری از سرطان، حفظ 
مناسب، جلوگیری از عوارض قبل از عادت ماهانه )سردرد، گیجی، افسردگی، اسهال، 
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لی مناسب، تولید اسپرم و گرفتگی عضلانی(، تعادل، حافظه و تمرکز، تقسیم سلو
 .تقویت جنبندگی آن

 

ان است! خوار  گیاهفقط خاص  ۱۲ب ویتامینپس کمبود 
 ؟نه

هم چیزخوار  در افراد همه ۱۲ب ویتامیندهد که کمبود  نه، به هیچ وجه. آمار نشان می
ان نیست. برای درک این موضوع باید بدانیم که خوار گیاهبسیار شایع است و نادرتر از 

 در بدن به دو فاکتور بستگی دارد: ۱۲ب ویتامینجذب 

 داشتن فاکتور داخلی سالم: فاکتور داخلی (intrinsic factor) ،
موجود در غذا  ۱۲ب ویتامینمعده است که به ۀ گلیکوپروتئین در دیوار نوعی

متصل  ۱۲ب دهد. عمل جذب  چسبد و جذب آن را تا حد زیادی افزایش می می
شود. بدن در هر  کوچک انجام میۀ شده به فاکتور داخلی در بخش انتهایی رود

را جذب کند حتی اگر  ۱۲ب ویتامینمیکروگرم  ۱٫۵تواند حداکثر  غذایی میۀ وعد
تواند به مدت  می ۱۲ب ویتامین ولی در غذا بسیار بالا باشد ۱۲ب ویتامین مقدار

در صد آن  ۷۵تا  ۶۵ذخیره شود و  ها یچههای ماه ها و بافت در کبد، کلیهطولانی 
 ۱۲ب ویتامینگرم  ۵تواند تا  کبد می .شود در صورت نیاز دوباره به بدن جذب می

در اختیار بدن قرار دهد. در صورت عدم ترشح  به تدریجرا در خود ذخیره کند و 
در غذا بالا باشد، جذب  ۱۲ب ویتامینفاکتور داخلی هر چقدر هم که میزان 

ه خونی ب کم یو نوع شود انجام نمیهموگلوبین  تولیددر نتیجه،  و ۱۲ب ویتامین
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کسانی که الکل زیاد، دخانیات یا گوشت  .آید می به وجود خونی پرنیشیوز کم نام
کنند همانطور که کشاورزی  کنند فاکتور داخلی خود را نابود می زیاد مصرف می

در را  ۱۲ب های مسئول تولید صنعتی با مصرف کودها و سموم شیمیایی، باکتری
 ۱۲ب برد. بنابراین این دسته از افراد هم در خطر ابتلا به کمبود خاک از بین می

 هستند.

  ۳به حدود  روزانهکافی در غذا یا کبد: بدن یک فرد بزرگسال  ۱۲ب ویتامینوجود 
باید از طریق غذا به  ۱۲ب ویتامیننیاز دارد. این مقدار  ۱۲ب ویتامینمیکروگرم 

 ۵تواند تا  ذخیره شده باشد. با توجه به اینکه کبد می بدنبدن برسد یا قبلًا در 
تئوری قضیه را در نظر ۀ اگر فقط جنبرا در خود ذخیره کند ) ۱۲ب ویتامینگرم  میلی

در غذا  ۱۲ب روز(، حتی اگر مقدار کافی ۱۶۰۰لازم برای حدود ۀ ذخیربگیریم، 
وجود نداشته باشد احتمالًا بدن تا مدتی دچار مشکل نخواهد شد ولی بهتر است 

خود، ۀ به محض حذف مواد حیوانی از تغذی روی این قضیه حساب نکنیم و
 .کنیم آغازرا مناسب  های جایگزینمصرف 

 داشته باشد: گوناگونیتواند دلایل  می ۱۲ب ویتامینکمبود 

 و  زیاد دارندۀ علاق ۱۲ب ویتامین بهآسکاریس که  انندها م ابتلا به برخی انگل
 .خورند موجود در غذا را می ۱۲ب

 ( به کهنسال: در برخی از افراد )معمولًا افراد ۱۲ب ویتامین مشکل در جذب
در  های معده یا عمل جراحی روی معده پروتئین فاکتور داخلی علت بیمای

تواند  موجود در غذا نمی ۱۲ب ویتامینشود. در نتیجه،  معده تولید نمیۀ دیوار
مصرف دخانیات، مصرف بیش از حد پروتئین، مصرف  .جذب بدن شود

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%85%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D9%86%DB%8C_%D9%BE%D8%B1%D9%86%DB%8C%D8%B4%DB%8C%D9%88%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%85%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D9%86%DB%8C_%D9%BE%D8%B1%D9%86%DB%8C%D8%B4%DB%8C%D9%88%D8%B2
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را  فاکتور داخلیند توان مینیز الکل، نوشیدن آب تصفیه شده با کلر و اسهال 
 .نابود کنند

  در غذا ۱۲ب ویتامینکمبود. 

سالم ندارند. به همین دلیل، ۀ نادرست فاکتور رودۀ امروزه بسیاری از افراد به علت تغذی
مواجه  ویتامیناین با کمبود  دارند، ۱۲ب ویتامینبا وجود مصرف بالای موادی که 

مصرف  در صورتمناسب دارند و ۀ فاکتور رود خوار گیاهشوند. در مقابل، بیشتر افراد  می
 را جذب کند. ویتامینبدنشان قادر است این ، ۱۲ب ویتامین مکمل

 

 نیاز دارد؟ ۱۲ب ویتامینبدن ما به چه مقدار 

جدول زیر مقدار مورد نیاز  .بسیار ناچیز است ۱۲ب ویتامین  بدن بهۀ میزان نیاز روزان
  :دهد های مختلف را نشان می در دوره ۱۲ب ویتامینبدن به ۀ روزان

 بدنۀ مورد نیاز روزان ۱۲ب ویتامینمقدار 
مقدار مورد نیاز )به  گروه سنی

 میکروگرم(
  ۰٫۹ سالگی ۳تا  ۱
 ۱٫۲ سالگی ۸تا  ۴
 ۱٫۸ سالگی ۱۳تا  ۹

 ۲٫۴ سالگی و بالاتر ۱۴
 ۲٫۶ بارداریۀ دور
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 ۲٫۸ شیردهیۀ دور

مورد نیاز  ۱۲ب ویتامینتوانیم  گیاهی چگونه میۀ در تغذی
 کنیم؟ تأمینبدن را 

 وجود دارد:  ۱۲ب ویتامین مکملدو نوع ها.  مکملبا استفاده از 

 سیانوکوبالامین (cyanobalamin)  
 کوبالامین  متیل (methylcobalamin) 

 سمّیۀ سیانوکوبالامین یک محصول آزمایشگاهی با کیفیت کم است که شامل ماد
خطر شناخته شده است  سیانید به مقدار بسیار جزئی و در سطحی که به عنوان بی

قیمت وجود دارد. در مقابل،  ارزان ویتامین های مولتی باشد و در بسیاری از قرص می
های موجود بر  کوبالامین، محصول سالم و باکیفیت است که از میکروارگانیسم متیل

شود. از این  ها ذخیره می شود، به خوبی در بدن جذب و در بافت روی ملاس تولید می
، اگر . با این حالده کنیمکوبالامین استفا به فرم متیل ۱۲ب ویتامیناز  بهتر استرو 

 سیانوکوبالامین کنید که از آن راضی هستید و شامل  ویتامینی مصرف می قرص مولتی
 است، فکرتان را درگیر این موضوع نکنید و به مصرف آن ادامه دهید.

 

 مصرف کنیم؟۱۲ب ویتامین مکملچگونه باید 
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مورد نیاز بدن خود  ۱۲ب ویتامینهای زیر از فراهم شدن  با استفاده از یکی از روش
 :اطمینان حاصل کنید

  مانند خمیرها، شیرهای  ۱۲ب ویتامینمصرف محصولات غنی شده با
موجود در این محصولات  ۱۲ب ویتامینها و غیره. مقدار  میوه آب گیاهی،

 ۳باید حداقل  ۱۲ب ویتامینۀ بندی مشخص است. میزان مصرف روزان بسته روی
 .میکروگرم باشد

  از نوع  ۱۲ب ویتامین زبانی یا زیر جویدنی یا بلعیدنی های قرصمصرف
میکروگرم به صورت  ۱۰با دوز حداقل   (Methylcobalamin) کوبالامین متیل

 میکروگرم به صورت هفتگی ۲۰۰۰ها با دوز حداقل  روزانه یا مصرف این قرص
. ها از طریق غذاست( ویتامیناز جذب  کمترها  ها از قرص ویتامین)چون جذب 

 ویتامینهای حاوی  خمیردندان یا ی خوراکیپودرها توانید از می جای قرص به
  هم استفاده کنید. ۱۲ب

 

کنند هم  مرغ مصرف می انی که لبنیات و تخمخوار  گیاهآیا 
 مصرف کنند؟ ۱۲ب ویتامین مکملباید 

کنند  مرغ دریافت می از راه مصرف لبنیات و تخم ۱۲ب ویتامیناگر چه این افراد مقداری 
 . از این بابت مطمئن شوند ۱۲ب ویتامین مکملمصرف  بهتر است آنها هم با ولی

 اند؟ کدام ۱۲ب ویتامینهای کمبود آمد پی
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تواند  می ویتامیننیاز دارد، کمبود این  ۱۲ب ویتامیناگر چه بدن به مقدار بسیار ناچیزی 
خونی خطرناک، اسهال، خستگی، افسردگی، عوارض شدید قبل از عادت  باعث کم

ریش -های قلبی، لرزش، ضعیف و کم تحرک شدن اسپرم، قرمز و ریش ماهانه، بیماری
 .ناپذیر در اعصاب شود شدن زبان و صدمات جبران

 

مورد نیاز بدنمان مطمئن  ۱۲ب ویتامین تأمینچگونه از 
 شویم؟

سال(  ۵۰چیزخوار )مخصوصاً افراد بالای  و حتی همه خوار گیاهوگان،  افرادۀ به هم
 ۱۲ب ویتامینیک آزمایش خون ساده در کنار سایر موارد که سالانه با  شود سفارش می

 د.ننگیری ک را اندازه شانخون

 33های مختلفی وجود دارد: روش ۱۲ب ویتامینگیری  برای اندازه

های  گیری میزان اجزاء خون )گلبول و یا اندازه ۱۲ب گیری مستقیم اندازه :۱روش 
  :های قرمز، هموگلوبین و غیره( سفید، گلبول

                                                             
33 https://files.albert-schweitzer-stiftung.de/1/ASS_-_Infoblatt_-_Vitamin-B12_Juni-
2018.pdf 
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و مخصوصاً افراد وگنی که جلبک وگان  برای افراد ۱۲ب گیری مستقیم روش اندازه
در  ۱۲ب ویتامین ای شبیه ها ماده قابل اعتماد نیست چون جلبک چندان کنند مصرف می

 تفاوتی بین ،کند ولی این آزمایشات را مختل می ۱۲ب اقع، متابولیسمخود دارند که در و
گیری اجزاء خون نیز  اندازه روش شوند. قائل نمی ۱۲ب  هیشبۀ این مادواقعی و  ۱۲ب

مصرف سبزیجات فراوان و  باقابل اعتماد نیست چون این افراد وگان  برای افراد
رسانند که البته مزایای  مخصوصاً سبزیجات سبزرنگ، فولات کافی به بدن خود می

 ۱۲ب های کمبود نشانه بر روی تواند تا حدودی زیادی برای بدن دارد ولی فولات می
خون در  ءاجزا ،این آزمایشات نتایج در نتیجه، ممکن است بر اساس سرپوش بگذارد.

 در بدن باشد و نه د در حالی که این نرمال بودن از لطف فولات کافیناشنرمال بۀ باز
 .کافی ۱۲ب

 
 :گیری هوموسیستئین موجود در خون اندازه :۲روش 

نسبت معکوس دارد. اگر هوموسیستئین موجود در خون  ۱۲ب مقدار هوموسیستئین با
ود است. این در خون موج ۱۲ب کافیۀ میکرومول در لیتر باشد، به انداز ۱۲از  کمتر

گیری میزان  اندازهیا در خون  ۱۲ب مستقیم گیری قابل اعتمادتر از اندازه بسیارروش 
 .خون است ءاجزا

  

 :Holo-TC (Holo-Transcobalamin II) گیری اندازه :۳روش 
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Holo-TC   ۀ های بدن است و کمبود آن نشان فعال به سلول ۱۲ب ویتامینمسئول انتقال
 .در بدن است ۱۲ب ویتامینکمبود 

 

 :در خون یا ادرار (MMA) مالونیک گیری اسید متیل اندازه :۴روش 

گرم  میلی ۴از  کمترنانومول در لیتر یا در ادرار  ۳۷۰از  کمتراگر مقدار این اسید در خون 
در خون در حد مناسب است و  ۱۲ب ویتامینکرئاتینین باشد، میزان   گرم به ازا هر میلی

  .کمبودی وجود ندارد

در خون  ۱۲ب ویتامینگیری  های درست و ساده برای اندازه این الگوریتم، یکی از روش
 دهد: را نشان می
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در هنگام آزمایش خون از کلینیک یا پزشک مسئول بخواهید به جای  بهتر است
خون شما  ۱۲ب ویتامینگیری  ، از این روش برای اندازه۱۲گیری مستقیم ب اندازه

 استفاده کنند.
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ها  پس از سال خوار گیاه رخی از افراد پاکب 
مشکلی  ۱۲ب مکملحتی بدون مصرف  خواری گیاه پاک

 مکملنیست که مصرف  آنۀ اند. آیا این نشان نداشته
 یست؟ضروری ن ۱۲ب

شود و بدن  به مدت طولانی در بدن ذخیره می ۱۲ب ویتامینهمانطور که قبلًا گفته شد، 
 تأمینشرط عقل است.  احتیاط خود استفاده کند ولیر یاز ذخا در این مدتتواند  می

بسیار حیاتی  ، نوزادی و کودکیشیردهی ،مخصوصاً در دوران بارداری ۱۲ب ویتامین
 سلامتها را جدی بگیریم و با نادیده گرفتن آنها،  بنابراین، بهتر است که توصیه است.
 فرزندانمان را به خطر نیندازیم. خود یا

 

یاد باشد، مصرف ۱۲ب ویتامینمقدار اگر ولی  ی خیلی ز
 مضر نیست؟

نیاز به مورد محلول در آب است و اگر بیشتر از مقدار  ویتامینیک  ۱۲ب ویتامیننه. 
شود تا بعدها مورد استفاده قرار  ها ذخیره می بدن برسد مقداری از آن در کبد و ماهیچه

مشکلی برای  ویتامینشود. بنابراین مصرف زیاد این  آن همراه ادرار دفع میۀ گیرد و بقی
 کند. بدن ایجاد نمی
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د در بدن چه وظایفی دارد و کمبود آن چه  ویتامین
 آورد؟ مشکلاتی به وجود می

یک  ویتامینبدن بسیار مهم است. این  سلامتد برای  ویتامیندریافت مقدار کافی 
، افسردگی، پوکی ۱عروقی، دیابت نوع -های قلبی مهم در برابر بیماریۀ فاکتور مقابل

سندرم پیش از   بیماری مزمن خودایمنی پوستی(، یصدفک )نوع استخوان، راشیتیس،
های  روماتیسم مفصلی، بیماری قاعدگی، درد کمر و استخوان، فشار خون بالا، آلزایمر،

سرماخوردگی(  مانندشوند ) شی میهایی که از سیستم ایمنی ضعیف نا عصبی، بیماری
 .و انواع سرطان است

 :د در بدن عبارتند از ویتامینوظایف مهم 

 ها ها و دندان ساختن استخوان 
 جذب کلسیم از روده 
 ها در بدن کاهش عفونت 
 تقویت سیستم ایمنی 
 ایجاد تعادل هورمونی 
 کاهش استرس ناشی از اکسیداسیون 
 ها ها بین سلول انتقال سیگنال 
 تقویت آرامش و خواب 
 غلبه بر استرس 
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 تقویت شادی و رضایت از زندگی 
 تقویت تمرکز و توجه 

 

 کنیم؟ تأمیند مورد نیاز بدن را  ویتامینچگونه باید 

از نور خورشید  ویتامیناین  تأمیند، نور خورشید است. برای  ویتامینترین منبع  مهم
در معرض تابش مستقیم آفتاب قرار بگیریم. تابش از  دقیقه ۳۰تا  ۲۰حدود  روزانه باید

افراد با پوست تیره به  ،کند. همچنین د در بدن نمی ویتامینپشت شیشه کمکی به تولید 
کافی وجود ۀ نور خورشید بیشتری نیاز دارند. از آنجا که در زمستان نور خورشید به انداز

های  اوزون نور خورشید حاوی اشعه ۀآسیب لایۀ ندارد و همچنین، به دلیل آنکه در نتیج
د مورد  ویتامین تأمینتری برای  ها راه مطمئن مکملزاست، استفاده از  نآور و سرطا زیان

 .نیاز بدن است

 

 د استفاده کنیم؟ ویتامین تأمینی برای مکملاز چه 

 .۳د ویتامینو  ۲د ویتامیند وجود دارد:  ویتامین مکملدو نوع 

 .آید ها بدست میمخمّرها و  از قارچ ۲د ویتامین

د است که پوست ما هنگام تابش نور خورشید تولید  ویتامینفرمی از  ،۳د ویتامین
از چربی پشم گوسفند )لانولین(  ۳ها پیش تولید کنندگان برای تولید د کند. از سال می
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ه است و نیز پیدا شد ۳برای دوگان  های اخیر یک منبع کردند ولی در سال استفاده می
این منبع،  .کنند استفاده می ۳دهای  مکملۀ بعضی از تولید کنندگان از آن برای تهی

 .است« لیچن»میکروارگانسیمی به نام 

در بالا بردن میزان  ۲نسبت به د ۳د ویتامیناند که  بیشتر تحقیقات انجام شده نشان داده
 34 .تر است د خون انسان کارآتر است و از نظر بیولوژیکی فعال ویتامین

 

یم؟ ویتامینروزانه به چه مقدار   د نیاز دار

های سنی مختلف سفارش  این دوزها را برای گروه  بورد تخصصی غذا و داروی آمریکا
 کند: می

 د مورد نیاز روزانه ویتامینمیزان 
 د مورد نیاز روزانه ویتامینمیزان  گروه سنی

یر یک سال  میکروگرم( ۲۵المللی ) واحد بین ۱۰۰۰ کودکان ز
 میکروگرم( ۱۵المللی ) واحد بین ۶۰۰ سال ۷۰تا  ۱افراد بین 

 میکروگرم(  ۲۰المللی  ) واحد بین ۸۰۰ سال ۷۰افراد بالای 
واحد  ۲۰۰۰کنند )تا  د را سفارش می ویتامینها، دوزهای بالاتری از  بعضی از سازمان

 میکروگرم در روز برای افراد بزرگسال(. ۵۰المللی معادل  بین

                                                             
34 http://www.drfuhrman.com/library/vitamin_d2_d3.aspx 
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 د چقدر باید باشد؟ ویتامین مکملدوز مصرفی 

د مورد نیاز  ویتامین تأمینکافی در معرض تابش نور خورشید نیستید، برای ۀ اگر به انداز
واحد  ۲۰۰۰یا  ۱۰۰۰د با دوزهای  ویتامین مکملهای  توانید قرص می بدن خود

  35میکروگرم را به صورت روزانه مصرف کنید. ۵۰یا  ۲۵( معادل IUالمللی ) بین

 

مواد معدنی مورد نیاز بدن ۀ تواند هم می گیاهیۀ تغذی آیا
 را پوشش دهد؟

                                                             
35 http://www.mayoclinic.org/drugs-supplements/vitamin-d/dosing/hrb-20060400 
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، بیشتر انواع مواد معدنی مورد نیاز بدن به خوبی متنوع گیاهی غذایی های برنامهدر 
این جدول، وظایف تعدادی از مواد معدنی و منابع گیاهی برای شوند.  پوشش داده می
 دهد: آنها را نشان می

  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

ها و  دندان سلامت کلسیم
ها، انقباض و  استخوان

انبساط درست 
ها، لخته شدن  ماهیچه

مناسب خون، 

های  سبزیجات با برگ
رنگ، کلم، کلم بروکلی،  تیره

خشک شده، بادام،  ها میوه
کلم، لوبیای سفید، لوبیای 

ها  قرمز، لوبیاچیتی، دانه
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  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

عملکرد درست قلب 
و اعصاب و 

خون،  PH تنظیم
انتقال درست اکسیژن 

 اکسید کربن و دی

کنجد، جو ۀ مخصوصاً دان
 دوسر، ارزن

تنظیم میزان اسیدی  کلر
بودن خون، کمک به 
سوخت و ساز درست 
پروتئین و 

ها، تولید  کربوهیدرات
اسید هیدروکلریک در 
معده، کمک به کبد 

 زدایی برای سم

کرفس، فرنگی، کلم،  گوجه
خیار، جو دوسر، نارگیل، 
آووکادو، شاهی آبی، نمک 

 گرفته شده از دریا

ها و  استخوان سلامت فسفر
ها، تولید انرژی،  دندان

عملکرد درست 
ها،  کلیه

خون و  PH تنظیم
 رشد سلولی

غذاها. مخصوصاً ۀ تقریباً هم
ها،  ، دانهدار سبوسغلات 

 ها میوهآجیل، حبوبات، 
 خشک، ذرت

، دار سبوسبادام خام، برنج عضلات،  سلامت منیزیم
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  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

 و ها استخوان
ها، تنظیم  دندان

ضربان قلب، تولید 
انرژی، انقباض و 
انبساط درست 

 عضلات، تسکین درد

اسفناج، آووکادو، بادام 
زمینی، گردو، لوبیای 

 بلبلی، بامیه چشم

نقل و انتقال درست  پتاسیم
مواد غذایی و مواد 
زائد به داخل یا خارج 

 ها سلول

سبزیجات، غلات ۀ تقریباً هم
ها )آجیل( مخصوصاً  و هسته

های سبز،  سبزیجات با برگ
آفتاب  تخم، دار سبوسغلات 

 گردان، موز، پرتقال
تنظیم میزان اسیدی  سدیم

بودن خون، عملکرد 
درست سیستم 
عصبی، انقباض و 
انبساط درست 

ها، نقل و  ماهیچه
انتقال درست مواد 

زائد به غذایی و مواد 
داخل یا خارج 

کرفس، هندوانه، نمک دریا، 
 دریایی(ۀ کتنجک )اشن
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  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

ها، تولید اسید  سلول
 هیدروکلریک در معده

و زیبایی  سلامت سولفور
ها،  پوست، مو و ناخن

جلوگیری از اکسیده 
 ها شدن سلول

سویا، پیاز، تربچه، کرفس، 
شلغم، شاهی   کلم، گل کلم،

 آبی، کلم بروکلی

قند خون، تنظیم  کروم
جلوگیری از 

های قلبی و  بیماری
، تولید 2دیابت نوع 

درست پروتئین، 
 چربی و کلسترول

، بلال، گوجه، زمینی سیب
 سیب، کلم بروکلی

جذب آهن، تولید  مس
رنگ طبیعی مو، 

دهی درست  سیگنال
عصبی، تولید انرژی، 
تولید استخوان، 
 سوخت و ساز پروتئین

بادام، نخودفرنگی، لوبیا، 
های سبز،  جات با برگسبزی

، آلو، دار سبوسغلات 
 کشمش

گرمانیوم 
(

محافظت در برابر 
های غذایی،  آلرژی

 پیاز، سیر، قارچ، جنسان
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  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

Germaniu
m) 

جلوگیری از رشد بیش 
از حد، جلوگیری از 

های ویروسی  عفونت
و سرطان و آرتروز 

 رماتیسمی
فعالیت درست  ید

تیروئید، تولید 
های جنسی،  هورمون

جلوگیری از آسیب 
مغزی، حاملگی و 

 شیردهی سالم

های  جلبک، یددارنمک 
سیر، آناناس، گلابی، دریایی، 

مرکبات، بیشتر سبزیجات با 
های سبز، کنگر فرنگی،   برگ

 برگ شلغم

انتقال اکسیژن در  آهن
بدن، تولید انرژی و 
محافظت در برابر 

 های آزاد رادیکال

 ی، لوبیادار سبوسغلات 
قرمز، عدس، سبزیجات با 

های سبز تیره مثل  برگ
اسفناج، کشمش، موز، 
گلابی، زردآلو، آلو، برگ 

 شلغم، ملاس سیاه
محافظت در برابر  منگنز

های آزاد،  رادیکال
بندی سالم،  استخوان

، آناناس، بادام زمینی سیب
خام، گردوی خام، برنج 

، لوبیاچیتی، لوبیای دار سبوس
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  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

اعصاب سالم، 
سیستم ایمنی قوی، 
تولید شیر در مادران، 
تنظیم قند خون، 

 ها درمان زخم

بلبلی، اسفناج، پرتقال،  چشم
فروت، سبزیجات با  گریپ

های سبز، زردآلو،  برگ
 چغندر، زغال اخته

مولیبدنوم 
(

Molybde
num) 

جذب آهن، سوخت و 
ساز نیتروژن، 
محافظت در برابر 

های آزاد و  رادیکال
 یمواد سمّ 

لوبیا، عدس، انواع 
نخودفرنگی، غلات 

 ، آجیل خامدار سبوس

محافظت در برابر  سلنیوم 
های آزاد و  رادیکال

زا و  مواد سرطان
 ها عفونت

، قارچ، بیشتر دار سبوسبرنج 
 سبزیجات، آب دریا

ها،  دندان سلامت سیلیکون
ها،  استخوان
ها، پوست،  غضروف

ها،  مو و ناخن
جلوگیری از گرفتگی 

ها و محافظت در  رگ

سبزیجات سبز، ذرت، ۀ ساق
 بذر کتان، ارزن
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  آنهاۀ تأمین کنند مواد معدنی، وظایف و منابع گیاهی
 منابع غیر حیوانی لازم برای... معدنیۀ ماد

 برابر آلومنیم
ها و  ایجاد استخوان وانادیوم

ها، رشد، تولید  دندان
مثل، تنظیم کلسترول 

 خون

مخصوصاً  دار سبوسغلات 
 گندم سیاه، زیتون

تعادل روحی و روانی،  روی
تقویت سیستم ایمنی، 

ها و  تقویت دندان
ها، تولید  استخوان

انرژی، محافظت در 
 های آزاد برابر رادیکال

نخودفرنگی، نخود، قرص 
کمر )بلارد( خام، بادام خام، 

 زنجبیلۀ ریش

کولین 
(Choline) 

تقویت ساختاری 
 سلامتها،  سلول

سیستم عصبی، 
نشین  جلوگیری از ته

شدن کلسترول و 
 چربی در کبد

بادام ۀ کلم بروکلی، کرسویا، 
 زمینی

گیاهی باید به آنها توجه بیشتر کرد: آهن، ۀ معدنی وجود دارند که در تغذیۀ تنها چند ماد
 روی، کلسیم، سلنیوم و ید.
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یم؟  روزانه به چه مقدار آهن نیاز دار

 دهد: مختلف نشان میبدن به آهن را در سنین ۀ جدول زیر، میزان نیاز روزان

 های سنی مختلف بدن به آهن برای گروهۀ میزان مورد نیاز روزان
 گرم( مرد )میلی گرم( زن )میلی گروه سنی

کافی در شیر مادر ۀ به انداز ماهگی ۶تا 
 وجود دارد.

کافی در شیر مادر ۀ به انداز
 وجود دارد.

 ۱۱ ۱۱ سالگی ۱ماهگی تا  ۷
 ۷ ۷ سالگی ۳تا  ۱
 ۱۰ ۱۰ سالگی ۸تا  ۴
 ۸ ۸ سالگی ۱۳تا  ۹

 ۱۱ ۱۵ سالگی ۱۸تا  ۱۴
 ۸ ۱۸ سالگی ۵۰سالگی تا  ۱۹

 ۸ ۸ سالگی ۵۱پس از 
سن  هم آقایانسال بیشتر از دو برابر  ۵۰تا  ۱۸بین  بانوانکنید  همانطور که مشاهده می

 آهن کنند. تأمینخود به آهن نیاز دارند. به همین دلیل این گروه باید توجه خاصی به 
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ین منبع آهن نیست؟ چگونه  آیا گوشت قرمز مهم تر
غذاهای گیاهی آهن مورد نیاز بدن را  مصرفتوان با  می

 پوشش داد؟

 ای دو نوع آهن وجود دارد:  از نظر تغذیه

 آهن هِم که در گوشت حیوانات وجود دارد.  

  .آهن غیر هِم که در منابع گیاهی موجود است 

شود ولی دلیلی برای نگرانی از  تر جذب بدن می آهن غیر هِم آسان آهن هِم در مقایسه با
گیاهی متنوع به خوبی نیاز بدن به ۀ گیاهی وجود ندارد. تغذیۀ کمبود آهن در یک تغذی

گذشته از این، باید به این نکته هم توجه کرد  .دهد آهن در سنین مختلف را پوشش می
های قلبی را  ها مانند بیماری ه برخی بیماریکه آهن هِم )از منابع حیوانی( خطر ابتلا ب

 ات بد را ندارد.تأثیردهد در حالی که آهن غیر هم این  افزایش می

کلم  ،کلم مانندهای سبز تیره  در میان غذاهای گیاهی، حبوبات، سبزیجات با برگ
بادام، بادام  مانندتخم کدو و تخم آفتابگردان، مغزها  مانندها  بروکلی و اسفناج، تخم
خشک شده بیشترین میزان آهن را دارند.  ها میوهو  دار سبوسزمینی و گردو، غلات 

  :دهد را نشان میان آهن موجود در چند غذای گیاهی میز جدول زیر

 آهن موجود در چند نمونه غذای گیاهی میزان
 گرم مقدار آهن بر حسب میلی غذا
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فنجان لوبیای سویای پخته شده )یا مشتقات آن  ۱
 ( دار بافتمثل سویای 

۸٫۸ 

 ۶ گرم توفو )یکی از محصولات سویا( ۱۰۰
 ۸ فنجان لوبیای سفید پخته شده حدود ۱ 
 ۶٫۵ فنجان اسفناج پخته شده  ۱ 
 ۶٫۶ فنجان عدس پخته شده ۱ 
 ۴٫۷ فنجان نخود پخته شده ۱ 
 ۳٫۶ فنجان لوبیاچیتی پخته شده ۱ 
 ۴٫۳ فنجان لوبیای چشم بلبلی پخته شده ۱ 
 ۳٫۹ فنجان لوبیای قرمز پخته شده ۱ 
 ۲٫۵ فنجان نخودفرنگی پخته شده ۱ 
 ۴٫۷ گندم دار سبوسفنجان آرد  ۱ 
 ۴ متوسطۀ یک هشتم یک هندوان 
 ۴ عدد کدوی کوچک ۱ 
 ۳ عدد پرهلو )هلوی خشک شده(  ۶ 
 ۳٫۲ زمینی بزرگ پخته شده عدد سیب ۱ 
 ۴٫۲ گرم مغز تخم کدو ۲۸ 
 ۱٫۵ نصف فنجان کشمش 
 ۱ عدد خرما ۵ 
 ۳ فنجان انجیر خشک ۱ 
 ۱٫۶ فنجان آلوی خشک ۱ 
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 ۴ گرم کینوآ  ۱۰۰ 
 ۴ قاشق غذاخوری ملاس ۱ 
قاشق مرباخوری پودر اسپیرولوینا )نوعی  ۱ 

 جلبک(
۵ 

 ۴ فرنگی نصف فنجان رب گوجه 
 ۲٫۷ فنجان برگ چغندر پخته شده ۱ 
 ۲٫۷ قاشق غذاخوری ارده ۲ 
 ۰٫۴ خرد شدهۀ فنجان گوج ۱ 

 گیاهی:ۀ بهتر آهن در تغذی تأمینچند نکته برای 

 های  ها و سبزیجات با برگ ، مغزها، تخمدار سبوسهای حبوبات، غلات  گروه
ۀ آهن، یک تغذی تأمینغذایی خود بگنجانید )فارغ از ۀ سبز تیره را در برنام

 (. ها باشد این گروهۀ گیاهی سالم باید شامل هم
 ند. تلاش کنید شکر، قند و شیرینیجات را از ا خشک شده نیز منابع آهن ها میوه

خشک مانند انجیر  ها میوهغذایی خود حذف کنید و به جای آن از ۀ برنام
، کشمش و غیره استفاده کنید. این مواد خشک، خرما، توت خشک، پرهلو

علاوه بر داشتن قند مورد نیاز بدن، دارای انواع املاح معدنی از جمله آهن و 
بدن کمک  سلامتنیاز بدن هستند و به حفظ  های مورد ویتامینهمچنین، 

 .کنند می
 دار . بیشتر منابع گیاهی آهنکند ث به جذب آهن از غذا کمک می ویتامین ،

فرنگی و غیره. اگر  ث هم دارند مثل کلم، کلم بروکلی، رب گوجه ویتامین
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ث زیادی ندارد، همراه غذا موادی میل کنید که  ویتامینخورید که  غذایی می
  (.ث بالا دارند )لیموترش، نارنج، آب مرکبات، فلفل قرمز و غیره ویتامین

 در بدن  را فنول دارند که جذب آهن و قهوه ترکیباتی به نام پلی سیاه و سبز چای
یک ساعت قبل از غذا تا دو ساعت بعد از غذا  بهتر است کنند. دشوارتر می
 .ننوشید سیاه و سبز قهوه یا چای

 

 ؟استتر  ان شایعخوار  گیاهآیا کمبود آهن در 

که البته بیشتر   نی دارندخو درصد مردم دنیا کم ۳۰جهانی  سلامتنا بر گزارش سازمان ب
ه خونی، کمبود آهن در غذا و ابتلا ب ترین عوامل کم . مهمنیستند خوار گیاهآنها 

 های عفونی و انگلی است. بیماری

دهد که سطح ذخایر آهن در افراد  تحقیقاتی نشان میۀ پروژ ۲۷بندی نتایج  جمع
توجه کنید که  از افراد همه چیزخوار است ولی آیا این بد است یا خوب؟ کمتر خوار گیاه

 ۲ها مانند دیابت نوع   به برخی بیماریلاتواند خطر ابت بالا بودن سطح آهن در خون می
اند هم به افراد  بندی را کرده . به همین دلیل محققانی که این جمعدهد افزایشرا 

اند هر از چند گاهی با انجام آزمایش  ر سفارش کردهچیزخوا و هم به افراد همه خوار گیاه
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خود را با بالا بردن مصرف غذاهای ۀ گیری کنند و تغذی خون میزان آهن خونشان را اندازه
 36.گیاهی و کم کردن مصرف گوشت بهینه کنند

گیاهی ضروری است و ۀ بدیهی است که گنجاندن مواد گیاهی شامل آهن در تغذی
 وان باید به این مسئله توجه کافی شود.بانۀ مخصوصاً در تغذی

 

 هایی دارد؟آمد پیکمبود آهن چه 

عبارتند از: ضعف، تنگی نفس، خستگی مداوم، سرگیجه،  کمبود آهنرخی از عوارض ب 
 .تری شود تواند باعث مشکلات جدی خونی حاد می ها. کم در اندام حسی بیسردرد و 

 آهن با دوزهای بالا مانعی ندارد؟ مکملآیا خوردن 

تواند بسیار خطرناک باشد. اگر بدون  چرا. مصرف آهن با دوز بالا به مدت طولانی می
کنید از دوزهای بالای آن دوری  های آهن استفاده می مکملآزمایش و تجویز پزشک از 

 . استگرم در روز مناسب  میلی ۱۵وز د. در صورتی که بیماری خاصی ندارید تا کنید

 

                                                             
36 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27880062 
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 شوند؟ های آهن از گوشت تولید می مکملآیا 

های گروه فروس )فروس سولفات، فروس گلوکونات  مکمل مانندهای آهن  مکملبیشتر 
به طور کلی، به . شوند و غیره( شامل آهن غیر هِم هستند و از منابع حیوانی تهیه نمی

 درست شوند.های آهن از منابع حیوانی  مکمل آید که ندرت پیش می

 

یم؟ «روی»روزانه به چه مقدار   نیاز دار

 دهد: بدن به روی را در سنین مختلف نشان میۀ جدول زیر، میزان نیاز روزان

 گرم میزان مورد نیاز روی بر حسب میلی
ۀ دور  زن مرد گروه سنی

 بارداری
ۀ دور 

 شیردهی
   ۲ ۲ ماهگی ۶تا  ۰
   ۳ ۳ سالگی ۳ماهگی تا  ۷
   ۵ ۵ سالگی ۸تا  ۴
   ۸ ۸ سالگی ۱۳تا  ۹

 ۱۴ ۱۳ ۹ ۱۱ سالگی ۱۸تا  ۱۴
 ۱۲ ۱۱ ۸ ۱۱ از نوزده سالگی به بعد
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 ؟اند کدام« روی»منابع غذایی برای 

 صدفان صدف )میزان روی موجود در چروک منابع حیوانی برای روی عبارتند از: 
 مانندپوست  قابل مقایسه با هیچ غذای دیگری نیست(، جانوران سخت بالاترین است و

 ها و میگوها، انواع گوشت، جگر، قلب، انواع ماهی و محصولات لبنی. خرچنگ

)مخصوصاً سبوس گندم(،  دار سبوسبهترین منابع گیاهی برای روی عبارتند از: غلات 
گردان، تخم کتان، تخم چیا و غیره(،  ها )تخم کدو، تخم آفتاب حبوبات، مغزها، دانه

کاکائو. مقدار روی موجود در منابع گیاهی، به میزان و   برخی از انواع قارچ، اسفناج
 زیادی بستگی به نوع خاکی دارد که گیاه در آن پرورش یافته است.

 دهد: جدول زیر میزان روی موجود در چند غذای گیاهی را نشان می

 

 

 میزان روی موجود در چند غذای گیاهی 
 گرم میزان روی بر حسب میلی غذا

 ۶٫۸ شکلات تلخگرم کاکائو یا  ۱۰۰
 ۴٫۷ یک چهارم فنجان سبوس گندم 

 ۲ فنجان لوبیای سویای پخته ۱
 ۲٫۵ فنجان نخود پخته ۱
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 ۱٫۶ فنجان لوبیاچیتی پخته ۱
 ۱٫۷ فنجان ماش پخته ۱
 ۲٫۵ فنجان عدس پخته ۱
 ۴ فنجان توفوی سفت ۱

 ۱٫۲ یک چهارم فنجان بادام زمینی
 ۰٫۹ بادام زمینیۀ قاشق غذاخوری کر ۲

 ۱٫۲ یک چهارم فنجان مغز بادام
 ۰٫۷ یک چهارم فنجان پسته

 ۱ یک چهارم فنجان مغز گردو
یک چهارم فنجان مغز تخم 

 گردان آفتاب
۱٫۹ 

 ۱٫۸ گرم تخم کدوی بو داده ۲۵
 ۲ گرم کنجد ۲۸

 ۰٫۹ فنجان آرد گندم سفید یا نان معادل ۱
 ۳٫۵ دار سبوسفنجان آرد گندم  ۱

 ۰٫۹ چاودارگرم نان  ۱۰۰
 ۱٫۳ فنجان جو پخته ۱

 ۱٫۹ یک چهارم فنجان بادام هندی بو داده
 ۰٫۶ گرم پاستای پخته شده ۱۰۰
 ۱٫۹ گرم بروکلی ۲۰۰
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کنید، میزان روی موجود در منابع غذایی گیاهی  همانطور که در جدول بالا مشاهده می
باید به این عنصر وگان  گیاهی و مخصوصاً ۀ چندان زیاد نیست. به همین دلیل، در تغذی

 توجه خاص کرد.

 

مورد نیاز بدن را  «روی»گیاهی ۀ توانیم در تغذی چگونه می
 کنیم؟  تأمین

ها و  باید حبوبات، مغزها، دانه خوار گیاهیا وگان  روی مورد نیاز بدن، افراد تأمینبرای 
با همراه خود بگنجانند. خوردن سبوس گندم ۀ غذایی روزانۀ را در برنام دار سبوسغلات 

مزایای زیاد برای بدن، به دریافت  در کنارغذاهای مختلف )مثلًا همراه با صبحانه( هم 
شما دارای مقدار کافی روی نیست، بهتر ۀ کند. اگر غذای روزان روی کافی کمک می

مقدار مورد درصد  ۱۰۰تا  ۵۰روی با دوز  مکملخود از ۀ است در کنار غذاهای روزان
 ۸تا  ۴های بالغ:  گرم و خانم میلی ۱۱تا  ۵٫۵خود استفاده کنید )آقایان بالغ: ۀ نیاز روزان

 گرم در روز استفاده نکنید. میلی ۱۵گرم(. بهتر است از دوزهای بالاتر از  میلی

 

 آورد؟ چه مشکلاتی به وجود می «روی»کمبود 

آنزیم مختلف در بدن وابسته به آن  ۳۰۰روی، یک عنصر حیاتی است که عملکرد 
ها، تقویت سیستم ایمنی و باروری مهم است. روی  است. این عنصر، برای درمان زخم
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ها،  ها، تراکم استخوان همچنین در هضم غذا، تولید انرژی، فرآیند رشد، تولید سلول
 ی دارد.مؤثرهای فکری نقش  کنترل قند خون و فعالیت

 

 به چه نکاتی توجه کنیم؟ ایدب «روی» مکمل برای مصرف

علایم سرماخوردگی ۀ اند که مصرف روی در زمان مشاهد برخی از تحقیقات نشان داده
ها با دوز  مکملتواند مدت و شدت سرماخوردگی را کم کند. به همین دلیل، مصرف  می

نسبتاً بالای روی در زمان سرماخوردگی بسیار شایع است و بسیاری نیز از نتایج مثبت 
روی به مدت طولانی یا ۀ روی مصرف بی ،. با این حالکنند با اطمینان صحبت میآن 

تواند باعث کمبود مس در بدن شود و یا  می چون شود دائمی به هیچ عنوان تجویز نمی
ن در بدن ایجاد کند و به طور کلی، تعادل مواد معدنی در بدن را مشکلاتی در جذب آه

تواند به تب، حالت تهوع، ضعیف شدن  روی میۀ روی همچنین، مصرف بیبه هم بریزد. 
ۀ روی دیگر منجر شود. مصرف بی لی و مشکلاتسیستم ایمنی بدن،  تغییرات کلسترو

 تواند به جنین آسیب بزند. روی در بارداری می

ها( برای  مکملموجود در غذا و  «روی»روی )مجموع ۀ میزان مصرف روزانحداکثر 
 های سنی مختلف به شرح زیر است: گروه

 

ین مقدار مجاز برای مصرف روزان گروه سنی  رویۀ بیشتر
 گرم ها( بر حسب میلی مکملوع روی موجود در غذا و م)مج

 ۴ ماه ۶تا  ۰
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 ۵ ماهگی ۱۲تا  ۷
 ۷ سالگی ۳تا  ۱
 ۱۲ سالگی ۸تا  ۴
 ۲۳ سالگی ۱۳تا  ۹

 ۳۴ سالگی ۱۸تا  ۱۴
 ۴۰ سالگی  ۱۹بعد از 

 
ۀ در تغذی ،کم است و در عمل گیاهیبا توجه به اینکه میزان روی موجود در غذاهای 

در صورتی که  خوار گیاه افراد پاکامکان سرریز شدن روی وجود ندارد،  گیاهی پاک
توانند به صورت  بیماری خاصی نداشته باشند و به روی هم آلرژی نداشته باشند می

 .استفاده کنندگرم  میلی ۱۵ با حداکثر دوز های روی  مکملروزانه از 

 های روی باید در نظر داشت: مکملنکاتی که هنگام مصرف 

  :به  .برسانند های روی ممکن است به دهان و معده آسیب مکملاثرات جانبی
 شوند.  مصرفها با غذا  مکملهمین دلیل، بهتر است این 

 های  قرص مانندزمانی با داروهای دیگر: ممکن است روی با برخی داروها  هم
های دیگر مانند  مکملها و همچنین، برخی  بیوتیک ضد بارداری و برخی آنتی

کلسیم، منیزیم، مس و آهن واکنش شیمیایی ایجاد کند. در این باره با پزشک 
چند ساعت از ۀ روی را به فاصل مکملخود مشورت کنید و در حد امکان 

 داروهای دیگر بخورید.
 ایدز هستند یا  بیماری خطرها: کسانی که به روی حساسیت دارند، مبتلا به

 روی مصرف کنند.  مکملد سرریز آهن دارند، نبای
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بدن را بدون مصرف  نیازتوان کلسیم مورد  چگونه می
 کرد؟ تأمینلبنیات 

کلسیم ۀ ای سابق آمریکا که در آنها میزان مورد نیاز روزان بر خلاف استانداردهای تغذیه
گرم و برای گروه  میلی ۱۳۰۰گرم، برای نوجوانان  میلی ۸۰۰سال  ۸تا  ۴برای گروه سنی 

جهانی اعلام  سلامتگرم تعریف شده بود، سازمان  میلی ۱۰۰۰سال  ۵۰تا  ۱۹سنی 
های سنی  گرم کلسیم برای تمام گروه میلی ۵۰۰تا  ۴۰۰ۀ کرده است مصرف روزان

 37ست. کافی

های تغذیه در کشورهای پیشرفته این میزان بالای کلسیم را  در واقع، علت آنکه سازمان
پروتئین حیوانی و نمک در این کشورهاست که باعث کردند، مصرف بالای  توصیه می

 .شود مقدار زیادی از کلسیم مصرف شده از بدن دفع شود می

توان با منابع غذایی گیاهی پوشش داد. کلسیم  کلسیم مورد نظر بدن را به خوبی می
تقریباً در تمام مواد غذایی گیاهی موجود است میزان کلسیم موجود در چند غذای 

 رح زیر است:به شگیاهی 

 میزان کلسیم موجود در چند غذای گیاهی 
 گرم میزان کلسیم بر حسب میلی غذا

                                                             
37 https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-much-calcium-do-you-really-need 

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-much-calcium-do-you-really-need
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 ۶۴۸ های سویا( فنجان توفو )از فرآورده ۱
 ۲۵۰ فنجان بادام خام ۱ 
 ۲۷۷ گرم تخم کنجد ۲۸ 
 ۱۶۳ کنجد( ۀ قاشق غذاخوری ارده )خمیر دان ۱ 
 ۲۵۰ پخته شده ۀ فنجان بامی ۱ 
تهیه  دار بافتفنجان آرد سویا که از آن سویای  ۱ 

 شود می
۲۵۰ 

 ۱۱۲ فنجان بروکلی پخته شده  ۱
 ۲۸۵ فنجان اسفناج پخته و آبکشی شده  ۱ 
 ۸۴ فنجان کدو حلوایی پخته شده  ۱ 
 ۸۶ فنجان لوبیای سبز پخته شده  ۱ 
 ۷۹ فنجان لوبیا چیتی پخته شده  ۱ 
 ۲۱۱ فنجان لوبیای چشم بلبلی پخته شده  ۱ 
 ۴۶ فنجان لوبیای قرمز پخته شده  ۱ 
 ۳۸ فنجان عدس پخته شده  ۱ 
 ۴۴ خام ۀ فنجان کرفس خرد شد ۱ 
 ۹۳ فنجان کلم پخته  ۱ 
 ۳۱ فنجان کلم برگ پخته شده  ۱ 

 ۴۱ فنجان کلم قمری پخته شده   ۱
 ۴۶ فنجان پیاز خرد و پخته شده  ۱
 ۳۵ گرم( ۲۵یک تکه نان گندم )  
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 ۷۶ فنجان مغز گردو ۱ 
 ۱۰ فنجان اسپاگتی پخته شده ۱ 
 ۱۰ فنجان برنج سفید پخته شده ۱ 
 ۵۱ فرنگی فنجان توت ۱ 
 ۱۱ فنجان موز خرد شده ۱ 
 ۱۶ فنجان خیار حلقه شده ۱ 
 ۷ فنجان سیب خرد شده ۱ 
 ۲۲ فنجان کدوی پخته شده ۱ 
 ۸۰ فنجان نخود پخته شده  ۱ 
 ۱۷ پخته شدهۀ فنجان جو پوست کند ۱ 
 ۲۱ فنجان آناناس خرد شده ۱ 
 ۴۵ زمینی بزرگ پخته شده یک عدد سیب 
 ۷۲ خرد شدهۀ فنجان پرتقال پوست گرفت ۱ 
 ۳۶ فنجان تخم آفتابگردان ۱ 
 ۷ قاشق غذاخوری پودر سیر ۱ 
 ۹۴ فرنگی فنجان رب گوجه ۱ 

کلسیم مورد نیاز بدن نیازی به مصرف لبنیات نیست.  تأمینبرای مطلب آنکه ۀ خلاص
ها، سبزیجات  غذایی گیاهی سالم و متنوع شامل حبوبات، مغزها و دانهۀ یک برنام

بروکلی و غیره( و کلم کلم،  های سبز تیره مانند کلم، گل )مخصوصاً سبزیجات با برگ
اری از مصرف زیاد نمک، پروتئین حیوانی و تازه، فعالیت بدنی کافی و خودد ها میوه

د احتمال ابتلا به پوکی استخوان را کاهش  ویتامینتنباکو و همچنین، توجه کافی به 
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شیرهای گیاهی، غلات صبحانه و حتی  در برخی از کشورها تعدادی ازدهد. امروزه  می
فت کلسیم کافی از توان برای اطمینان از دریا شوند. می ها نیز با کلسیم غنی می میوه آب

 نیز استفاده کرد.های مکمل کلسیم  یا از قرصها  این فرآورده

 

هیچ کس در مورد سلنیوم صحبت چرا ؟ سلنیوم
 !؟کند نمی

هاست و برای تولید مثل، متابولیسم  سلنیوم، یکی از مواد معدنی ضروری برای انسان
های اکسیداسیون و  آسیبو حفاظت بدن در برابر  DNA های تیروئید، سنتز هورمون

گیاهی سالم ۀ تغذیۀ متاسفانه در بعضی از منابع برای داشتن برنام .عفونت حیاتی است
ۀ سالم بهتر است به این مادۀ افتد ولی برای داشتن تغذی معدنی از قلم میۀ این ماد

 معدنی نیز توجه کنیم.

 

یم؟  روزانه به چه مقدار سلنیوم نیاز دار
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و همچنین، حداکثر میزان مجاز برای  بدن به سلنیومۀ روزان نیاز جدول زیر میزان مورد
 38دهد: های مختلف سنی را نشان می گروه

 های سنی مختلف میزان سلنیوم مورد نیاز روزانه برای گروه
حداقل میزان سلنیوم مورد  گروه سنی

 گرم( نیاز )میکرو
ۀ حداکثر میزان سلنیوم روزان

 مجاز )میکروگرم(
 ۶تا  از بدو تولد

 ماهگی
۱۵ ۴۵ 

ماهگی تا  ۷از 
 ماهگی ۱۲

۲۰ ۶۰ 

 ۹۰ ۲۰ سالگی ۳تا  ۱
 ۱۵۰ ۳۰ سالگی ۸تا  4
 ۲۸۰ ۴۰ سالگی ۱۳تا  ۹

سالگی به  ۱۴از 
 بالا

۵۵ ۴۰۰ 

 ۴۰۰ ۶۰ بارداریۀ دور
 ۴۰۰ ۷۰ شیردهیۀ دور

 

                                                             
38 https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional 
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 تأمیناین مقدار سلنیوم را چگونه باید وگان ۀ در تغذی
 کنیم؟

 دهد: را نشان می حیوانیو  گیاهیجدول زیر میزان سلنیوم موجود در چند غذای 

 گیاهی و حیوانیمیزان سلنیوم موجود در چند غذای 
 گرم( میزان سلنیوم )میکرو غذا
 ۵۴۴ عدد( ۸تا  ۶گرم مغز برزیلی ) ۲۸

 ۹۲ گرم ماهی تن پخته شده ۹۰حدود 
 ۴۰ گرم میگو ۹۰حدود 
 ۲۲ مرغگرم گوشت  ۹۰حدود 

 ۱۹ ای پخته شده فنجان برنج قهوه ۱
 ۱۵ پز شده مرغ بزرگ آب عدد تخم ۱

 ۱۳ دار سبوسیک تکه نان 
 ۱۳ فنجان لوبیای پخته شده ۱
 ۱۳ فنجان جو دوسر پخته شده ۱
 ۱۱ فنجان اسفناج پخته شده ۱
 ۶ فنجان عدس پخته شده ۱
 ۶ تکه نان سفید ۱

 ۳ گرم بادام هندی ۲۸
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نیوم را دارد کنید مغز برزیلی )نوعی آجیل( بیشترین میزان سل که مشاهده میهمانطور 
نشیند. مقدار سلنیوم در این مغز آنقدر  سرشار از سلنیوم به بار می چون فقط در خاک

بدن به سلنیوم را ۀ تواند تمام نیاز روزان زیاد است که خوردن فقط یک مغز در روز می
تواند باعث مسمومیت سلنیومی شود.  عدد آن در روز می ۳کند و خوردن بیش از  تأمین

 شود بیش از یک یا دو مغز آن در روز خورده نشود. به همین دلیل توصیه می

، حبوبات و مغزها هستند. دار سبوسترین منابع گیاهی بعدی برای سلنیوم غلات  مهم
توجه کنید که میزان سلنیوم موجود در غذاهای مختلف تا حد زیادی بستگی به میزان 

 سلنیوم خاکی که محصول در آن کاشته شده است دارد. 

 رسد، ر کافی سلنیوم به بدنتان نمیای است که مقدا شما به گونهۀ اگر روش تغذی
ند استفاده کنید. توجه کنید که میزان مصرف هایی که سلنیوم دار مکملتوانید از  می

 روزانه از حداکثر میزان مجاز روزانه بیشتر نباشد. 

 

 آورد؟ کمبود ید در بدن چه مشکلاتی به وجود می

ها بیشتر بدن را تحت  های تیروئید است. این هورمون ید یک جزء حیاتی از هورمون
تواند  ند. کمبود ید میا ابولیسم لازمو برای رشد، رشد اعصاب و مت  دهند قرار می تأثیر

 کاری تیروئید شود. منجر به کم
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یم و در تغذی گیاهی چگونه ۀ روزانه به چه مقدار ید نیاز دار
 کنیم؟ تأمینباید آن را 

تواند خطرات جدی  می همرا تهدید کند ولی مصرف زیاد آن  سلامتتواند  کمبود ید می
برای را ید ۀ نیاز و همچنین، حداکثر میزان مجاز روزانجدول زیر میزان مورد ایجاد کند. 

 39دهد: های مختلف سنی نشان می گروه

 های سنی مختلف میزان ید مورد نیاز روزانه برای گروه
حداقل میزان ید مورد نیاز  گروه سنی

 گرم( )میکرو
مجاز ۀ حداکثر میزان ید روزان

 )میکروگرم(
 ۶از بدو تولد تا 

 ماهگی
 نامشخص ۱۱۰

ماهگی تا  ۷از 
 ماهگی ۱۲

 نامشخص ۱۳۰

 ۲۰۰ ۹۰ سالگی ۳تا  ۱
 ۳۰۰ ۹۰ سالگی ۸تا  4
 ۶۰۰ ۱۲۰ سالگی ۱۳تا  ۹

                                                             
39 https://ods.od.nih.gov/factsheets/Iodine-HealthProfessional 
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 های سنی مختلف میزان ید مورد نیاز روزانه برای گروه
حداقل میزان ید مورد نیاز  گروه سنی

 گرم( )میکرو
مجاز ۀ حداکثر میزان ید روزان

 )میکروگرم(
سالگی به  ۱۴از 
 بالا

۱۵۰ ۹۰۰ 

 ۱۱۰۰ ۲۲۰ بارداریۀ دور
 ۱۱۰۰ ۲۹۰ شیردهیۀ دور

 :به شرح زیر استی حیوانی و گیاهی هاغذا تعدادی ازمیزان ید موجود در 

 در چند غذای مختلفمیزان ید موجود 
 گرم( میزان ید )میکرو غذا

 ۲۰۰۰ قاشق غذاخوری جلبک کتانجک ۱
 ۷۳۰ قاشق غذاخوری جلبک آرامه  ۱
 ۷۸۰ قاشق غذاخوری جلبک هیجیکی ۱
سانتیمتری جلبک  ۲٫۵ۀ تک ۱

 کومبو
۱۴۵۰ 

 ۸۰ قاشق غذاخوری جلبک واکامه ۱
 ۴۵ برگ جلبک نوری )سوشی( ۱

 ۴۰۰ گرم توت کرنبری ۱۱۰
 ۳۲ بلبلی نصف فنجان لوبیای چشم

 ۱۳ فرنگی یک فنجان توت
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 در چند غذای مختلفمیزان ید موجود 
 گرم( میزان ید )میکرو غذا

زمینی متوسط پخته یا  عدد سیب ۱
 تنوری )با پوست(

۶۰ 

 ۹۲ پخته شده کادگرم ماهی  ۹۰حدود 
 ۷۵ چرب فنجان ماست کم ۱

 ۲۲ گرم گوشت مرغ ۹۰حدود 
یک چهارم قاشق مرباخوری نمک 

 یددار
۷۱ 

 ۵۶ چرب فنجان شیر کم ۱
 ۴۵ تکه نان سفید غنی شدهدو 

 ۲۸ فنجان ذرت کنسروی ۱
 ۱۶ فنجان باقالی پخته شده ۱
 ۷ فنجان آب سیب ۱
 ۶ فنجان عدس پخته شده ۱
 ۳ عدد موز متوسط ۱
 ۲۰۰۰ قاشق غذاخوری جلبک کتانجک ۱
 ۷۳۰ قاشق غذاخوری جلبک آرامه  ۱
 ۷۸۰ قاشق غذاخوری جلبک هیجیکی ۱
جلبک سانتیمتری  ۲٫۵ۀ تک ۱

 کومبو
۱۴۵۰ 
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 در چند غذای مختلفمیزان ید موجود 
 گرم( میزان ید )میکرو غذا

 ۸۰ قاشق غذاخوری جلبک واکامه ۱
 ۴۵ برگ جلبک نوری )سوشی( ۱

کرنبری گرم توت  ۱۱۰
(cranberry) 

۴۰۰ 

بلبلی  نصف فنجان لوبیای چشم
 پخته

۳۲ 

 ۱۳ فرنگی یک فنجان توت
زمینی متوسط پخته یا  عدد سیب ۱

 تنوری )با پوست(
۶۰ 

یک چهارم قاشق مرباخوری نمک 
 یددار

۷۱ 

 ۴۵ دو تکه نان سفید غنی شده
 ۲۸ فنجان ذرت کنسروی ۱
 ۱۶ فنجان باقالی پخته شده ۱
 ۷ فنجان آب سیب ۱
 ۶ فنجان عدس پخته شده ۱
 ۳ عدد موز متوسط ۱

که مقدار ید موجود در مواد غذایی گیاهی بستگی به  به این نکته هم لازم استتوجه 
چیزخواران  کمبود ید حتی در همهخاکی دارد که گیاه در آن پرورش داده شده است. 
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کشور  ۱۲۰در بسیار شایع است. برای نمونه، یک چهارم مردم آلمان کمبود ید دارند. 
کنند. نصف قاشق مرباخوری  دنیا، برای جلوگیری از کمبود ید، به نمک ید اضافه می

یک فرد بالغ را پوشش دهد ولی ۀ نیاز روزان ید مورد تواند تمام میتقریباً نمک یددار 
توانند  هم نیست. بیشتر مواد گیاهی مقداری ید دارند و میزیاد نیازی به خوردن نمک 

خود ۀ روزانۀ ید مورد نیاز بدن در برنام تأمیناز بدن را پوشش دهند. اگر از قسمتی از نی
هایی که در آنها ید هم وجود دارد استفاده کنید ولی  مکملتوانید از  اطمینان ندارید می

های  مراقب باشید میزان مصرف ید بالاتر از حداکثر میزان مجاز ید نباشد.  جلبک
مانند  ها انواع جلبکید هستند. مقدار ید در برخی از  ترین منابع غذایی دریایی غنی

شوند آنقدر زیاد است که  مصرف می به فراوانیژاپنی ۀ کتانجک و کومبو که در آشپزخان
تواند خطرناک شود و باید به میزان  خوردن حتی یک قاشق غذاخوری از آنها در روز می

به خودی خود مواد مفید های دریایی  خیلی کم مصرف شوند. همچنین، اگر چه جلبک
ها باید تحقیق کرد که  حد و مرز دریاها و اقیانوس زیادی دارند ولی با توجه به آلودگی بی

 آیند. از کدام قسمت دنیا می

 

های مورد نیاز  کاملًا گیاهی می تواند تمام چربیۀ آیا تغذی
 کند؟ تأمینبدن را 
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کند، بلکه در  تأمینهای مفید برای بدن را  تواند چربی تنها می گیاهی نهۀ بله، تغذی
 مضرهای  تواند باعث به حداقل رساندن چربی ساده میۀ صورت رعایت چند نکت

 بدن شود.  ورودی به

 

 چربی خوب و بد چیست؟

ها، تولید  آور است ولی بدن برای ترمیم بافت مصرف زیاد چربی برای بدن زیان
ها از  چربیها به مقدار کمی چربی نیاز دارد.  ویتامینها و نقل و انتقال برخی  رمونوه

توان به چند  ها را می اند. چربی تری به نام اسیدهای چرب ساخته شده واحدهای کوچک
 :دسته تقسیم کرد
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  (:های اشباع شده )باید به میزان خیلی کم مصرف شوند چربی .۱

تواند به بالا رفتن کلسترول خون و در  شده میهای اشباع  مصرف زیاد چربی 
های اشباع شده در دمای  چربی .منجر شود عروقی-قلبی های  نتیجه، بیماری

اند و احتمال ترشیدن  اتاق جامدند و پایدارتر از اسیدهای چرب اشباع نشده
ها با وجود مضر  است. به همین دلیل، این چربی کمترآنها در طول زمان 

کاربرد این فراوانی دارند. ۀ سرخ کردن غذاهای صنعتی استفادۀ لبودن، در مرح
 .یکی از دلایل مضر بودن غذاهای صنعتی است ها، چربی

منابع این نوع چربی عبارتند از: شیر، کره، پنیر و بستنی، انواع گوشت )حتی 
 .نخلۀ گوشت ماهی(، روغن نارگیل، روغن نخل و روغن هست

های اشباع  جهانی، مواد غذایی حاوی چربی سلامتبر اساس اعلان سازمان 
 .کنند تأمیندرصد کالری مورد نیاز بدن را  ۷شده نباید بیش از 

  

فقط مقدار  -)مضر  حاوی اسید چرب ایزومرۀ های اشباع نشد چربی .۲
 (:ضرر است خیلی کم آن بی

جامد کردن آنها، معمولًا از  های گیاهی و یا جامد یا نیمه برای ترکیب روغن
شود. پس از هیدروژنه شدن، میزان  روش هیدروژنه کردن استفاده می

های  و میزان روغن کمترچندتایی موجود در روغن ۀ های اشباع نشد روغن
ها  اشباع شده در آن بیشتر است. علاوه بر این، پس از هیدروژنه شدن، روغن

. این دارند trans تکی با ترکیب خاص به نامۀ مقدار زیادی چربی اشباع نشد
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تکی طبیعی برای ۀ های اشباع نشد تکی بر خلاف چربیۀ چربی اشباع نشد
های ترنس از نظر پایداری شبیه اسیدهای چرب  آور است. چربی زیان سلامت

های گیاهی هیدروژنه  ها و روغن درصد مارگارین ۳۳تا  ۱۰اند.  اشباع شده
و ها  ینمارگار دهد و هر چقدر این های ترنس تشکیل می چربیشده را 

ها  های ترنس بیشتری دارند. علاوه بر مارگارین تر باشند، چربی سفتها  روغن
بسیاری از  و زمینی سرخ شده هیدروژنه شده، سیبهای گیاهی  و روغن

 .اند همبرگر و سوسیس حاوی این نوع چربی مانندغذاهای آماده 
 (:تکی )سالمۀ های اشباع نشد چربی .۳

زیتون، روغن گلرنگ )کافشه(، روغن کلزا یا اند. روغن  ها سالم این چربی
روغن کنجد، روغن بادام زمینی، بادام و بسیاری از مغزهای دیگر  ،کانولا

 .اند تکیۀ های اشباع نشد شامل چربی

  

 (:چندتایی )سالمۀ های اشباع نشد چربی .۴
گردان،  اند. روغن ذرّت ، روغن سویا، روغن آفتاب ها نیز سالم این چربی 

 اند. چندتاییۀ های اشباع نشد کتان و ماهی شامل چربیۀ روغن هست
ۀ توجه کنید که بیشتر مواد غذایی بیش از یک نوع چربی دارند مثلًا یک ماد 

چندتایی و ۀ های اشباع نشد غذایی ممکن است شامل مقدار زیادی چربی
های اشباع شده باشد. در این صورت، جزو منابع  مقدار کمی چربی

 شود. بندی می چندتایی طبقهۀ نشد های اشباع چربی
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 اند؟ برای بدن ما کدام های حیاتی چربی

 نیاز دارد. این دو اسید چرب که جزو ۶و امگا  ۳های امگا  بدن ما به دو نوع چربی به نام
توانند در بدن به اسیدهای چرب مفید  ، میاند چندتاییۀ اسیدهای چرب اشباع نشد

 .های گیاهی وجود دارند اسیدهای چرب در روغنهر دوی این   دیگر تبدیل شوند.

  روغن سویا، گردو، کتان، روغن کلزا تخمعبارتند از: روغن  ۳منابع امگا ،
 .ها های سبز تیره، جلبک تخم کدو، سبزیجات با برگ

  رنگ، روغن سویا،  گردان، روغن گل عبارتند از: روغن آفتاب ۶منابع امگا
 .غذاهای دیگرگردو، روغن بذر کتان و بسیاری از 

در غذاهای گیاهی بسیار فراوان است. به همین دلیل، بهتر است به جای  ۶میزان امگا 
بیشتری دارند  ۳هایی که امگا  فراوان دارند از روغن ۶هایی که امگا  مصرف روغن

گردان در پخت و پز  بهتر است به جای استفاده از روغن آفتاب ،استفاده کنیم. برای نمونه
 پردازیم. های بعدی به این موضوع می در بخشزا استفاده کنیم. از روغن کل

 

های گیاهی مانند  موجود در روغن ۳های امگا  چربیآیا 
 ؟استکتان یا گردو با روغن ماهی یکی  روغن
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متفاوت  ۳اینجا صحبت از دو نوع امگا بسیار رایج است ولی این اشتباه  نه متاسفانه
 است:

 ۳روغن امگا  ،کوتاه دارند در حالی که ماهیۀ با زنجیر ۳روغن امگا  ،تخم کتان وگردو 
تواند در بدن  روغن گردو یا کتان میموجود در  ۳امگا بلند دارد. مقدار کمی از ۀ با زنجیر

بلند شود ولی این به آن معنا نیست که بتوان این ۀ با زنجیر ۳های امگا  ما تبدیل به روغن
ۀ با زنجیر ۳امگا م مقایسه کرد. از طرف دیگر، ماهی اصلًا دو روغن را یک به یک با ه

 کوتاه ندارد.

 وجود دارد: ۳سه نوع اسید چرب امگا در واقع، 

ترین  که کوتاهکوتاه ۀ با زنجیر ۳یا امگا ( Alpha-Linolenic Acid)آلا  .۱
اند. بدن  مولکول کربن با سه اتصال ۱۸هستند و شامل  ۳اسیدهای چرب امگا 

قادر به تولید اسیدهای چرب آلا نیست و این اسیدهای چرب باید از به تنهایی 
 راه غذا به بدن برسند.

 
۲. EPA (Eicosa-Pentaenoic Acid که اسید چرب )بلندتر شامل ۀ با زنجیر

 اتصال است.  ۵مولکول کربن با  ۲۰
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3. DHA (Docosa-Hexaenoic Acidکه بلندترین اسید چرب )  ۳امگا 

 اتصال دارد. ۶مولکول کربن و  ۲۲است و 

 
 

کوتاه )آلا( را به ۀ بدن پستانداران قادر است مقداری از اسیدهای چرب با زنجیر
 تبدیل کند.  DHA و EPA عنییاسیدهای چرب بلند 
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سن، جنسیت، وضعیت جسمی عمومی  مانندمیزان این تبدیل بستگی به پارامترهایی 

از  کمترشخص و غیره دارد. بر اساس تحقیقات انجام شده، به طور متوسط بدن مردان 
کند. میزان تبدیل  می EPA درصد آلا را تبدیل به ۲۱درصد آلا و بدن زنان حداکثر  ۸

درصد  ۹ حداکثربرای زنان از این است و  کمترکه بلندترین زنجیره را دارد  DHA آلا به
. همانطور که مشاهده (41و  40) درصد برآورد شده است ۴از  کمتربرای مردان و 

گیرد.  بلند در بدن زنان بهتر صورت میۀ با زنجیر ۳کوتاه به امگا ۀ با زنجیر ۳تبدیل امگا 
های کوتاه به  به طور کلی بسیاری از کارشناسان تغذیه معتقدند میزان تبدیل این زنجیره

خورند که  کوتاه نمیۀ با زنجیر ۳های بلند کم است و عموم مردم آنقدر منابع امگا  رهزنجی

                                                             
40 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17622276 
41 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16%20441943 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17622276
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16%20441943
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طولانی تولید کند. به همین دلیل ۀ با زنجیر ۳کافی امگا ۀ بدن بتواند از آنها به انداز
غذایی ۀ کافی در برنامۀ بلند هم به اندازۀ شود که اسیدهای چرب با زنجیر سفارش می

 .گنجانده شوند

 اند؟ کدام ۳های چرب امگا  منابع اصلی روغن

، غذاهای گیاهی مانند (آلاکوتاه )ۀ با زنجیر ۳امگا  اسیدهای چرب برای منابع اصلی
ها )مثلًا اسپیرولینا(، لوبیاها مخصوصاً  دانه، گردو، جلبک تخم کتان، تخم چیا، شاه
ا، برنج وحشی، ه توتۀ ها، خانواد کلمۀ های سبز، خانواد ماش، کدو حلوایی، برگ

مرغ  تخمهمچنین، و  جات و سبزیجات معطر، انبه، خربزه، برگ مو، روغن خردل ادویه
  ارگانیک هستند.

 ، ماهیDHAو  EPA بلند یعنیۀ با زنجیر ۳امگا  منابع اصلی برای اسیدهای چرب
ها و روغن  مرغ و لبنیات ارگانیک، جلبک ، روغن ماهی، گوشت، تخمصید شده از دریا

 .هستندجلبک 

 

بلند چه نقشی در ۀ با زنجیر  ۳اسیدهای چرب امگا 
 دارند؟ سلامت

 کنند: ما بازی می سلامتاین اسیدهای چرب، نقش مهمی در 
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 DHA  ترین بافت  بیرونی و ها ساختاری مغز، اسپرم، بیضه اجزاء ی ازیک
 .عصبی مغز و شبکیه است

 DHA  ضروری استجنینی و کودکی ۀ برای رشد عصبی و بینایی در دور. 
 EPA  و DHA  باعث بهبود کارکرد شناختی مغز، حافظه و خلق و خو

 .شوند می
 EPA  و DHA  شوند سیستم ایمنی می تقویتباعث. 
 EPA  و DHA قلب و  سلامتتوانند سطح لیپید را متعادل کنند و باعث  می

 .عروق شوند
 شود که مصرف حدس زده می EPA و DHA های قلبی را  خطر گرفتگی رگ

 .دهد کاهش می

 

به  بلندۀ با زنجیر  ۳های امگا  چربیبا توجه به اینکه 
یایی وجود دار  د، نفراوانی در گوشت ماهی و حیوانات در

یایی را در غذای  دیگر آیا بهتر نیست ماهی و حیوانات در
 خود بگنجانیم؟

. درست نیست به هیچ وجهگیری  نتیجه در این پرسش، یک واقعیت وجود دارد ولی
ما لازم و یا لااقل مفیدند  سلامتبلند برای ۀ با زنجیر ۳اسیدهای چرب امگا مصرف 
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 و حیوانات دریایی دیگر این اسیدهای چرب، مصرف ماهیدریافت ولی آیا بهترین راه 
 است؟

 تأمینخود را از کجا  DHA و EPA ها گاوها یا ماهی مانندبد نیست بدانیم حیواناتی 
 :کنند می

  ،گاوهاEPA  وDHA های مختلف به  ها و گل خود را از علف مورد نیاز بدن
های  ها و گل آورند. چون در دامداری صنعتی، گاوها از خوردن علف دست می

  .موجود در شیر و گوشت آنها ناچیز است ۳ند، مقدار امگا ا مختلف محروم

 ها ماهی EPA و DHA  خود را از خوردن مستقیم یا غیر مورد نیاز بدن
آورند. به عبارت دیگر، منبع  های میکروسکوپی به دست می کمستقیم جلب

ها خود به  ها با خوردن جلبک ها هستند و ماهی جلبک DHA و EPA اصلی
هایی که از  که تنها ماهی شوند. این بدان معناست ها تبدیل می منبع این چربی

های میکروسکوپی  شوند و مستقیم یا غیر مستقیم از جلبک شکار میدریاها 
ی از این های پرورش ند. ماهیا اند، شامل این اسیدهای چرب غذیه کردهت

 هم ندارند. DHA و EPA کنند و در نتیجه ها تغذیه نمی جلبک
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مورد نیاز بدن خود DHA و  EPA توانند ان میخوار گیاهست که  ا این در حالی
تولید  DHAو   EPA های . امروزه قرصبه دست آورندها  جلبکرا مستقیماً از 

های  قرص مثبت ها تمام خواص این قرص. وجود دارندها  از ریزجلبک شده
امروزه . آنها را داشته باشندمضرات  بدون آنکه شده از روغن ماهی را دارندتهیه 

 اتو بدتر از همه فلز خطرناکها آلوده به مواد  ها و دریاچه های اقیانوس آب
به خوبی ها  فاده در بیشتر مکملروغن ماهی مورد استند. ا سرب مانندسنگین 

 ،سنگین دیگر و همچنین اتشود و دارای سرب و فلز تصفیه نمی
ها بیشتر از آنکه برای بدن سودآور باشد،  . مصرف این قرصستها ناخالصی

تهیه شده از  ۳های امگا  قرص آور است مخصوصاً در دوران بارداری.  زیان
تولید های میکروسکوپی  ها و از طریق کشت جلبک ها در آزمایشگاه جلبک

اند. به  به همین دلیل نه ناخالصی دارند و نه به فلزهای سنگین آلوده شوند و می
از  تر امنها به مراتب  تهیه شده از جلبک ۳های امگا  این ترتیب، مصرف قرص
 .هی استمصرف ماهی یا روغن ما
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در  نتایج یک تحقیق گسترده خوشبختانهبه این نکته هم اشاره کنیم که  جا دارد در اینجا
ساله شرکت  ۷۸تا  ۳۹زن و مرد  ۱۴۰۰۰که در آن بیش از  اروپا در مورد سرطان و تغذیه

در افرادی که ماهی  DHA و EPA داشتند، نشان دادند که میزان تبدیل آلا به
خورند  تر از کسانی که ماهی میمؤثر خوارند بسیار گیاه پاکخوار یا  خورند یا گیاه نمی

مصرفی، اختلاف  ۳گیرد به طوری که با وجود تفاوت زیاد در میزان امگا  صورت می
وگان  خواران و افراد خواران، گیاه خون ماهی DHA و EPA کوچکی در سطح پلاسمای

 42 وجود دارد.

شوند  ها تهیه می بلند که از ریزجلبکۀ با زنجیر ۳های امگا  با این حال، مصرف روغن
 خوار در هر سن و شرایطی مفید است. های گیاه گروهۀ برای هم

 

                                                             
42 https://www.nutraingredients-usa.com/Article/2010/11/08/Omega-3-ALA-intakes-
enough-for-EPA-DPA-levels-for-non-fish-eaters 
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یم؟ ۳روزانه به چه مقدار چربی امگا   نیاز دار

دهد. این اطلاعات در سال  را نشان می ۳بدن به امگا ۀ این جدول، میزان مورد نیاز روزان
 43:پزشکی آمریکا منتشر شدندۀ موسسۀ توسط بورد تخصصی غذا و تغذی ۲۰۰۲

 های مختلف مورد نیاز روزانه برای گروه ۳میزان امگا 
 گروه سنی ۳نوع امگا  مرد زن

، EPAآلا،  ۰٫۵ ۰٫۵
DHA 

 سالگی ۱از بدو تولد تا 

 سالگی ۳تا  ۱ آلا ۰٫۷ ۰٫۷
 سالگی ۸تا  ۴ آلا ۰٫۹ ۰٫۹
 سالگی ۱۳تا  ۹ آلا ۱٫۲ ۱٫۲
 سالگی ۱۴بعد از  آلا ۱٫۶ ۱٫۱
 بارداری آلا  ۱٫۴
 شیردهی آلا  ۱٫۳

 

 ۀ جهانی، مقدار مورد نیاز روزان سلامتبر اساس اطلاعات منتشر شده توسط سازمان  
EPA  و DHA به شرح زیر است: 

مورد نیاز روزانه بر اساس اطلاعات سازمان سلامت  DHAو  EPAمیزان 

                                                             
43 https://www.nutri-facts.org/en_US/nutrients/essential-fatty-acids/essential-fatty-
acids/intake-recommendations.html 
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 جهانی
 گروه سنی مورد نیاز ۳میزان و نوع امگا 

 ماهگی ۶تا  ۰ انرژی دریافتی روزانه ۰٫۱۸تا  ۰٫۱
 ماهگی ۲۴تا  ۶ به ازای هر کیلوگرم وزن DHAگرم  میلی ۱۲تا  ۱۰

 سالگی ۴تا  EPA+DHA ۲گرم  میلی ۱۵۰تا  ۱۰۰
 سالگی ۶تا  EPA+DHA ۴گرم  میلی ۲۰۰تا  ۱۵۰
 سالگی ۱۰تا  EPA+DHA ۶گرم  میلی ۲۵۰تا  ۲۰۰

 بزرگسالی درصد انرژی دریافتی ۲تا  ۱
گرم آن  میلی ۲۰۰)که حداقل  EPA+DHAگرم  میلی ۳۰۰

DHA )باشد 
بارداری و 

 شیردهی
 

 

 ۳امگا  انواع تواند تمام غذایی کاملًا گیاهی میۀ پس برنام
 کند؟ تأمینمورد نیاز بدن ما را 

شوند  می تأمینهای مفید برای بدن  تنها تمام چربی در صورت رعایت نکات زیر نهبله. 
 :رسد بلکه بدن به بهترین تعادل چربی می

  کوتاه )گردو، تخم کتان خرد یا آسیاب شده یا ۀ با زنجیر ۳منابع گیاهی امگا
ۀ ها و غیره( را در برنام کلمۀ سبزرنگ، خانوادۀ یرهای ت دانه، برگ روغن آن، شاه
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اند هم در  های آلا که حاوی روغن تخم کتان غذایی خود بگنجانید )کپسول
کوتاه ۀ بازار به فراوانی به موجودند(. مقداری از این اسیدهای چرب با زنجیر

بدیل ت DHAو  EPAیعنی  بلندۀ با زنجیر ۳در بدن به اسیدهای چرب امگا 
چیزخواران صورت  ان بهتر از بدن همهخوار گیاهشوند. این تبدیل در بدن  می
کوتاه یا ۀ با زنجیر ۳گرم امگا  ۲حدود  روزانه گیرد. یک فرد بزرگسال باید می

 .آلا مصرف کند
 ۀ با زنجیر ۳امگا  نیاز بدن به اسیدهای چرب برای اطمینان از پوشش کامل

ها به  موجود در بازار که از میکروجلبک DHA و EPA های ، از روغنلندب
ای و هم به صورت  ها هم به صورت فله اند استفاده کنید. این روغن دست آمده

مفید است نیست ولی  یها ضرور کپسول در بازار موجودند. خوردن این روغن
سفارش  خوار گیاهمادران ۀ بارداری و شیردهی به همۀ مخصوصاً در دور و

سرلاک  ،میوه آب، هر روز مقدار مجاز آن را به شیر توان شود. همچنین، می می
 ۳امگا  تأمیناضافه کرد و به این ترتیب، از  خوار گیاه کودکانیا غذای نوزادان و 

 .در بدن آنها اطمینان حاصل کرد
  ،آلاEPA  و DHA  وظایف و فواید متفاوتی دارند و همدیگر را جایگزین

ها استفاده  های گرفته شده از جلبک  از روغنکنند. به همین دلیل، اگر مثلاً  نمی
  DHA و هم EPA نباشند بلکه هم DHA کنید دقت کنید که فقط شامل می

گرم  میلی ۵۰۰تا  ۲۵۰و  EPA گرم میلی ۵۰۰تا  ۲۵۰را پوشش دهند )
DHA.) ۀ با زنجیر ۳نیازی از امگا  ها به معنای بی مصرف این روغن ،همچنین

  .کوتاه )آلا( نیست
 ها در زمان پخت و پز را به حداقل برسانید. به جای سرخ کردن،  مصرف روغن

تفت بدهید یا بهتر از آن، با حرارت کم بپزید. بهترین حالت این است که 
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را به صورت ارگانیک، بکر و بدون پختن مصرف کنید  ۳های شامل امگا  روغن
 .بریزید ی پخته شدهروی سالادها یا غذابرای نمونه، 

 کم و  ۶هایی استفاده کنید که چربی اشباع شده و امگا  از روغن ممکنی تا جا
برای نمونه،  به جای  (.هم فوایدی دارد ۹زیاد دارند )مصرف امگا  ۳امگا 

روغن کلزا یا   کم دارد، از ۳زیاد و امگا  ۶استفاده از روغن آفتابگردان که امگا 
 .روغن بذر کتان استفاده کنید

 دود آن ۀ ا توجه کنید و روغنی را انتخاب کنید که نقطه دود روغنۀ به نقط
 .باشد پختدمای بیشتر از 

 زمینی سرخ کرده، غذاهای آماده شده به صورت  ی مانند سیبخوردن غذاهای
به حداقل اند  های ترنس ها را که شامل روغن صنعتی، چیپس و مارگارین

 .برسانید

 

کنیم که هایی را مصرف  چرا باید سعی کنیم بیشتر روغن
 ۶آنها بیشتر است؟ مگر امگا  ۶به امگا  ۳نسبت امگا 

 های مفید برای بدن نیست؟ جزو چربی

درصد انرژی مصرفی بدن از امگا  ۹تا  ۲٫۵کند که  جهانی توصیه می سلامتسازمان 
 ۶بر اساس این سفارش، میزان امگا  44.شود تأمین ۳درصد آن از امگا  ۲تا  ۰٫۵و  ۶

                                                             
44 https://www.nutri-facts.org/en_US/nutrients/essential-fatty-acids/essential-fatty-
acids/intake-recommendations.html 
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باشد )بعضی از کارشناسان حتی بر این  ۳چهار تا پنج برابر امگا حداکثر مصرفی باید 
باشد(  ۱به  ۱یا حتی  ۲٫۳به  ۱در بهترین حالت باید  ۶به امگا  ۳باورند که نسبت امگا 

شود که  ای است که باید در تغذیه رعایت شود. مشکل از آنجا شروع می و این نکته
مچنین، در غذاهای صنعتی مورد استفاده قرار که در پخت و پز و ه ییها بیشتر روغن

شود که  دارند. این باعث می ۳ناچیزی امگا  بسیارو مقدار  بسیار زیاد ۶امگا گیرند  می
و عدم تعادل آن با  ۶امگا ۀ روی رعایت نشود. مصرف بی ۶به امگا  ۳امگا  ۴به  ۱نسبت 

کوتاه به ۀ با زنجیر ۳ ، تبدیل امگا۶آورد: امگا  دو مشکل به وجود می ۳مصرف امگا 
باعث التهاب در بدن زیاد  ۶کند. از طرف دیگر، امگا  بلند را مختل میۀ با زنجیر ۳امگا 

های  مله بیماریهای مختلف از ج زاست و باعث بیماری شود که یک عامل بیماری می
  شود. عروقی می-قلبی
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 ی استفاده کنیم؟های از چه روغن در آشپزی

کنیم  گفته شد، گروه بزرگی از موادی که ما در طول روز مصرف میهمانطور که قبلًا 
به را بدن ما ۀ ها(، مقداری چربی دارند که نیاز عمد )مخصوصاً گروه مغزها و دانه

مورد  ۳ها این است که امگا  دهند. تمرکز اصلی ما در مصرف روغن پوشش می ها چربی
مصرفی تعادل به وجود بیاوریم. از طرف  ۶و امگا  ۳نیاز بدن را پوشش دهیم و بین امگا 

فراوان  ۳اند و خوردن روغنی که حاوی امگا  ها نسبت به گرما حساس دیگر، این چربی
است و یک ساعت در غذا جوشیده است با خوردن روغنی که بدون دخالت گرما و مواد 

کی شیمیایی )به صورت بکر( گرفته شده است و در معرض حرارت قرار نگرفته است، ی
اکسیداسیون تغییر خاصیت داده است. خوردن روغنی ۀ نیست چون این روغن در نتیج

که به مدت طولانی و با حرارت بالا پخته شده است، راه مناسبی برای پوشش نیازهای 
های مفید را روی سالادها یا  بدن به چربی نیست. بهترین حالت این است که روغن

آورند. به  ی پخته شده بیشتر از آنکه مفید باشند زیانها روغن  غذاهای پخته شده بریزیم.
توان  همین دلیل، باید میزان روغن مصرفی در پخت و پز را تا حد امکان کم کرد مثلًا می

به جای سرخ کردن پیاز، پیاز را با چند قطره روغن و با در بسته و حرارت ملایم پخت یا 
 توان از روغن صرفنظر کرد. میها  ها و آش کمی تفت داد یا در بسیاری از سوپ

 :دهد های مختلف در چند نوع روغن خوراکی را نشان می جدول زیر، ترکیب چربی

 های موجود در چند نوع روغن خوراکی میزان انواع چربی
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 ۹چربی امگا 
سالم است ولی )

بدن قادر به تولید 
 آن است(

چربی امگا 
 مطلوب() ۳

چربی امگا 
۶ 
 نامطلوب()

چربی اشباع 
 شده )مضر( 

نوع 
 روغن

روغن  ۷٪ ۲۱٪ ۱۱٪ ۶۱٪
 کلزا

روغن  ۸٪ ۱۴٪ ۱٪ ۷۷٪
کافشه 

 )گلرنگ(
روغن  ۹٪ ۱۸٪ ۵۷٪ ۱۶٪

 کتان
روغن  ۱۲٪ ۷۱٪ ۱٪ ۱۶٪

 آفتابگردان
روغن  ۱۳٪ ۵۷٪ ۱٪ ۲۹٪

 ذرت
روغن  ۱۵٪ ۹٪ ۱٪ ۷۵٪

 زیتون
روغن  ۱۵٪ ۵۴٪ ۸٪ ۲۳٪

 سویا
روغن  ٪۱۹ ٪۳۳ ۰تقریباً  ۴۸٪

بادام 
 زمینی
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 های موجود در چند نوع روغن خوراکی میزان انواع چربی
 ۹چربی امگا 

سالم است ولی )
بدن قادر به تولید 

 آن است(

چربی امگا 
 مطلوب() ۳

چربی امگا 
۶ 
 نامطلوب()

چربی اشباع 
 شده )مضر( 

نوع 
 روغن

روغن  ٪۲۷ ٪۵۴ ۰تقریباً  ۱۹٪
 پنبه

 پیه ۴۳٪ ۹٪ ۱٪ ۴۷٪
روغن  ٪۵۱ ٪۱۰ ۰تقریباً  ۳۹٪

نخل 
 )پالم(

 کره ۶۸٪ ۳٪ ۱٪ ۲۸٪
روغن  ۹۱٪ ۲٪ ۰٪ ۷٪

 نارگیل
های آفتابگردان و ذرت که از  روغن کنید، مشاهده می جدولمانطور که در این ه 

بسیار  ۳زیاد و امگا  ۶های مورد استفاده در پخت و پز هستند، امگا  ترین روغن معمول
کنند. در میان  نمی ۶و امگا  ۳تعادل بین امگا  تأمینو  ۳امگا  تأمینکم دارند و کمکی به 

ۀ ری که از آن برای تهیرا دارد طو ۳های گیاهی، روغن کتان، بیشترین مقدار امگا  روغن
کنند ولی این روغن برای پخت و پز  آلا( استفاده می) ۳کوتاه امگا ۀ ها با زنجیر قرص

دود پایینی دارد. از این روغن ۀ نقط آن خنثی نیست و دوماً ۀ اولًا مز مناسب نیست چون
ختن غذا سس برای سالادها استفاده کرد یا مقدار کمی از آن را بعد از پۀ توان، در تهی می

 .روی غذا ریخت
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بیشتری  ۶به امگا  ۳های رایج برای پخت و پز، روغن کلزا نسبت امگا  در میان روغن
 .های آفتابگردان، ذرت و حتی سویاست تر از روغن دارد و برای پخت و پز بسیار مناسب

و  ۳امگا  در نظر گرفتن نسبت بیندر انتخاب روغن مناسب برای پخت و پز، علاوه بر 
سوختن(، دمایی است ۀ دود )نقطۀ روغن نیز توجه کرد. نقط« دودۀ نقط»، باید به ۶امگا 

 .کند میتن و تولید مواد مضر که روغن در آن شروع به سوخ

تا  ۱۶۰درجه، در هنگام سرخ کردن به  ۱۲۰در هنگام تفت دادن به  درجه حرارت غذا
سد. به همین دلیل، بسته به کاربرد ر درجه می ۱۸۰درجه و در هنگام پختن در فر به  ۱۸۰

 .دود آن از درجه حرارت غذا هنگام پختن بیشتر باشدۀ باید روغنی انتخاب شود که نقط

 45:دهد دود چند روغن خوراکی را نشان میۀ این جدول، نقط

 دود چند نوع روغن خوراکیۀ نقط
 روغن سانتیگرادۀ دود به درجۀ نقط

 شدهنروغن کتان تصفیه  ۱۰۷
 شدهنروغن کلزای تصفیه  ۱۰۷
 شدهنگردان تصفیه  روغن آفتاب ۱۰۷
 شدهنروغن ذرت تصفیه  ۱۶۰
 روغن سویای تصفیه نشده ۱۶۰
 روغن نارگیل تصفیه شده ۱۷۷
 زمینی تصفیه نشده روغن بادام ۱۶۰
 کره ۱۷۷

                                                             
45 https://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point 
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 پیه ۱۸۲
 روغن زیتون بکر ۲۱۶
 روغن پالم ۲۳۲
 روغن آووکادو ۲۷۱
 تصفیه شدهروغن کلزای  ۲۰۴
 روغن ذرت تصفیه شده ۲۳۲
 گردان تصفیه شده روغن آفتاب ۲۳۲

 

غذایی گیاهی ۀ آیا با وجود تمام نکات گفته شده برنام
 کمی پیچیده نیست؟

 اند آنبرای  شوند میگیاهی سالم ارائه ۀ برای داشتن تغذی در این فصلتمام اطلاعاتی که 
نیازی به  سالم گیاهی گیاهی یا پاکۀ تغذی داشتن که ابهامی برای کسی باقی نماند. برای

که نکات زیر به  کافی استو  نیستیا حساب و کتاب کردن دانستن این همه جزئیات 
 :موارد عنوان شده است، توجه کنیدۀ ای از هم چکیده

  ای از  باید مجموعه گیاهیغذایی ۀ ی، تنوع است. برنامخوار گیاهقانون طلایی
بسیار ها و مقدار  هدان ،، مغزها )آجیل(ها میوه ،جاتحبوبات، غلات، سبزی

 .باشد های گیاهی روغن کمی
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  چند عدد تشکیل شود. هر روز  ها میوهنصف غذای روزانه باید از سبزیجات و
و سبزیجات فصل و  ها میوهسبزیجات خام بخورید. ی تازه و مقدارۀ میو

 .ترند ارگانیک سالم
 ۀ در تغذی  کنندگان پروتئین تأمینترین  مهم حبوبات را فراموش نکنید چون

 ،مختلف مانند کلسیم، رویها و املاح معدنی  ویتامینسرشار از  و اند گیاهی
 ند. هست فیبرهمچنین،  ن وآه
 و  نمک )گردو، بادام، فندق، بادام هندی آجیل خام و بی یمقدارۀ روزان مصرف

گردان، تخم  آفتاب های خام )تخم کتان، تخم ها و تخم دانه( و همچنین غیره
ها  بسیار مفید است. مغزها و تخم سلامتبرای  (، چیا و غیرهدانه کدو، شاه

ها و املاح معدنی مختلف از جمله روی و  ویتامینمنابع خوبی برای پروتئین، 
 هستند.  ۳کلسیم و همچنین، اسیدهای چرب امگا 

  با  ۳منابع گیاهی برای اسیدهای چرب امگا  از بهترینگردو و تخم کتان
. برای اطمینان بیشتر از فراموش نکنیداین مواد را مصرف ند. ا کوتاهۀ زنجیر
 ( DHAو  EPA) بلندۀ با زنجیر ۳امگا  های چربی، بهتر است ۳امگا  تأمین

 غذایی خود بگنجانید.ۀ در برنام شوند ها استخراج می را هم که از جلبک
  قند بلوری را به حداقل برسانید و به جای آن روزانه مقداری مصرف شکر و

 ها میوه. میل کنیدخشک )انجیر، خرما، کشکش، پرهلو، توت و غیره( ۀ میو
ها و  ویتامینکنند و هم سرشار از  می تأمینخشک هم قند مورد نیاز بدن را 

. برای شیرین کردن ندو همچنین، فیبر  املاح معدنی مختلف از جمله آهن
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از ملاس )سرشار از آهن و مواد به جای شکر مواد غذایی در صورت امکان 
گاوه ، شیرۀ انگور، شیرۀ معدنی دیگر(، شیر  .افرا و غیره استفاده کنیدۀ آ

 تر از  سالمهای گیاهی  روغنبیشتر ها را کم کنید. با وجود آنکه  مصرف روغن
های سالم نیز کالری زیادی دارند. تا  ولی همین روغناند  های حیوانی روغن

حد امکان از سرخ کردن غذاها خودداری کنید و به تفت دادن یا بهتر از آن، 
 که شاملهای گیاهی  روغنبه جای مصرف  .پختن با حرارت کم قناعت کنید

 .استفاده کنید ۳های گیاهی سرشار از امگا  از روغناند،  فراوان ۶امگا 
 پاستای دار سبوساستفاده کنید )نان  دار سبوست در صورت امکان، از غلا ،

و غیره(. سبوس غلات مختلف سرشار از  دار سبوس، برنج دار سبوس
ها و املاح معدنی مختلف از جمله آهن، پتاسیم، منیزیم، سلنیوم و  ویتامین

 «روی»روی است. مخصوصاً سبوس گندم یکی از منابع خیلی خوب برای 
توانید سبوس غلات مختلف  کنید، می مصرف نمی دار سبوساست. اگر غلات 

مثلًا یک یا دو قاشق هر روز و  خریداری کنیدمانند برنج یا گندم را جداگانه 
 .صبحانه یا شیرهای گیاهی میل کنیدۀ غلمرباخوری از آن را با 

 نمک یددار مصرف کنید. 
  میکروگرم یا هر  ۱۰با حداقل دوز  ۱۲ب  ویتامین مکملهر روز یک قرص

 . میکروگرم مصرف کنید ۲۰۰۰با حداقل دوز  ۱۲ب  ویتامینهفته یک قرص 
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  دقیقه در معرض تابش نور مستقیم خورشید قرار  ۲۰اگر هر روز لااقل
مصرف المللی  واحد بین ۱۰۰۰با دوز د  ویتامین مکملگیرید، باید روزانه  نمی

 کنید. 
 تمرکز این در بازار موجودندوگان  مخصوص افراد مکملهای  امروزه قرص .

گیاهی نیاز به ۀ ست که در تغذی ا هایی ویتامینها روی مواد معدنی و  قرص
د، روی، کلسیم، آهن، کلسیم، ید  ویتامین، ۱۲ب ویتامینتوجه بیشتر دارند )

توانید برای رسیدن به  متنوع و سالم میۀ و سلنیوم(. در کنار داشتن تغذی
 ها را نیز مصرف کنید. مکملخود این ۀ طمینان صد در صد در مورد تغذیا
 غذایی خود حذف کنید و به جای آنها از ۀ های گازدار را از برنام نوشابه

 .سالم سنّتی استفاده کنید های نوش ها و دم نوشیدنی
  کنید، سعی کنید  مصرف می مضرو میل غذاهای  لذتحتی اگر گاهی از روی

تر از غذاهای ناسالم  تان خیلی سنگین غذاییۀ سالم در برنامغذاهای ۀ وزن
 .باشد

 یک فرد  سلامتتواند  ورزش را فراموش نکنید. حتی بهترین تغذیه نمی
کنید، حداقل  ورزشی نمی نوع تحرک را تضمین کند. اگر هیچ تحرک یا کم بی

 .روی تند کنید دقیقه در روز پیاده ۲۰

دهد. برای سادگی،  وگان برای افراد بزرگسال را نشان میغذایی ۀ شکل زیر، الگوی برنام
 به جای واحد، از فنجان استفاده شده است:
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را  آنغذایی گیاهی سالم، کار دشواری نیست و خبر خوش آنکه اگر اصول ۀ داشتن برنام

 راه تشویقۀ رعایت کنید بدنتان پس از مدتی با شادابی و انرژی بیشتر شما را به ادام
 کند. سالم بمانید و از زندگی به دور از خشونت خود لذت ببرید! می

 

های  در دورهگیاهی ۀ تغذیۀ های کارشناسی دربار  سازمان
 چه نظری دارند؟ بارداری، شیردهی و کودکی
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ۀ ریزی تغذی های برنامه ترین و معتبرترین سازمان همانطور که قبلًا گفته شد، نظر بزرگ
کادمی  و    استرالیاۀ های تغذی پژوهش  شناسی آمریکا، سازمان تغذیه و رٰژیمدنیا از جمله آ

های زندگی از جمله  گیاهی در تمام دورهۀ تغذیۀ ملی بریتانیا دربار سلامتسرویس 
 کودکی مثبت است.بارداری، شیردهی و 

کادمی تغذیه و رٰژیم بارداری و ۀ در دوروگان  گیاهی وۀ تغذیۀ شناسی آمریکا دربار آ
توانند در  های گیاهی می دهند که تغذیه تحقیقات تجربی نشان می»گوید:  هی میشیرد
 46«نیازها را پوشش دهند و نتایج مثبتی داشته باشند.ۀ بارداری همۀ دور

کااین البته  را در خواری  خواری و میوه گیاه های گیاهی محدودتر مانند خام تغذیهدمی آ
ها و  ویتامینکمبود انرژی، پروتئین و برخی کند و  های نوزادی و کودکی توصیه نمی دوره

گاهی کند را به عنوان دلایل خود معرفی می املاح معدنی برای نوزادان و کودکان . برای آ
 .مراجعه کنید های پیشین خواری به قسمت بیشتر در مورد انواع گیاه

 گیاهی وۀ مشابهی نسبت به تغذی گیری موضعهم  ترالیااسۀ های تغذی پژوهش  سازمان
های خاص مانند بارداری، شیردهی و  در دورهوگان  گیاهی وۀ به طور عام و تغذیوگان 

از   ملی بریتانیا بدون هیچ گونه ابراز نگرانی سلامتکودکی دارد. همچنین، سرویس 
 47رسانی کرده است. لاعاط های بارداری و شیردهی، در مورد آن در دورهوگان ۀ تغذی

ۀ کارانه نسبت به داشتن تغذی که در ابتدا تا حدودی محافظه ای پژوهشیتنها سازمان 
را برای این وگان ۀ بارداری و شیردهی نظر داده بود و مخصوصاً تغذیۀ در دوروگان 

بود. این سازمان، علت  (DGE) آلمانی برای تغذیهۀ توصیه نکرده بود، جامع ها دوره

                                                             
46 https://jandonline.org/article/S0002-8223(09)00700-7/pdf 
47 https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/vegetarian-and-vegan-mums-to-be/ 
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چون با حذف تمام مواد غذایی حیوانی، »کاری خود را چنین بیان کرده بود:  محافظه
و « کند افزایش پیدا می سلامتخطر کمبود مواد غذایی و در نتیجه، خطر مشکلات در 

دارد، باید به برخی وگان ۀ بارداری و شیردهی تغذیۀ گفته بود با این حال اگر کسی در دور
مغذی ۀ ، آزمایشات منظم خون، داشتن تغذی۱۲ب ویتامین مکملارد مانند استفاده از مو

لازم به ذکر است که پس از انتشار این مقاله،  48کارشناسی توجه کند.ۀ و مقوی و مشاور
« توصیه نکردن»حتی این سازمان هم موضع خود را تغییر داد و اعلام کرد منظورش از 

به هیچ وجه جلوگیری یا حتی هشدار دادن نبوده است بلکه اشاره به این  ،این نوع تغذیه
گاهی انجام شود که البته طرفداران این نوع  نکته بوده است که این نوع تغذیه باید با آ

مخصوصاً در وگان، ۀ تغذیه هم منکر آن نیستند و همه بدون استثنا بر این باورند که تغذی
گاهی انجام شود تا مشکلی ایجاد نکند و نتایج بارداری، شیردهی و کودکۀ دور ی باید با آ

اعلام  های جایگزین در آلمان اندرکاران تغذیه مثبت داشته باشد. خوشبختانه دست
گاهی در زمینوگان  که امروزه بیشتر زنان کنند می در زمان وگان ۀ تغذیۀ کاملًا با آ

گرانی در این مورد وجود کنند و دلیلی برای ن شیردهی و کودکی عمل می ،بارداری
 49ندارد.

 

بارداری چه ۀ دور خواری در  گیاه ۀ تحقیقات آماری دربار 
 ؟دهند نتایجی را نشان می

                                                             
48 https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-
Umschau/pdfs/pdf_2016/04_16/EU04_2016_M220-M230.pdf 
49 https://www.deutschlandfunk.de/vegane-ernaehrung-da-muss-man-nicht-oefter-zum-arzt-
als-ein.697.de.html?dram:article_id=351177 
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و مخصوصاً  خوار گیاهمتاسفانه تحقیقات آماری خیلی زیاد و جامعی از بارداری در زنان 
در این مورد نشان  50تحقیقاتیۀ پروژ ۲۲بندی  وجود ندارد. با این حال، جمعوگان  زنان
سالم داشت، به شرط آنکه وگان  گیاهی یاۀ توان تغذی بارداری هم میۀ دهد که در دور می

 ناچیزیبرخی مواد غذایی مورد نیاز دقت شود. این تحقیقات، اختلافات  تأمیندر مورد 
 ۀدهند تغذی دهند و حتی نشان می چیزخوار نشان می و همه خوار گیاهبین بارداری افراد 

در یکی از این  . برای نمونه،تواند محاسنی داشته باشد در زمان بارداری میوگان 
شوند بیشتر از وزن  متولد میوگان  ها گفته شده است وزن نوزادانی که از مادران پژوهش

مدت زمان بیشتری به وگان  زنان و چیزخوار است و همه خوار گیاهنوزادان مادران 
های  بر اساس این تحقیقات، آمار ابتلا به مسمومیت 51دهند. های خود شیر می بچه

در یکی دیگر از این تحقیقات، اعلام شد که  52است. کمتروگان  بارداری در زنان باردار
از نظر میزان آهن، روی، ناتریوم، کالیوم، کلسیم، منیزیم، لاکتوز و  خوار گیاهشیر مادران 

پژوهش در  ۲۲بندی این  جمع 53است.چیزخوار برابر  چربی تقریباً با شیر مادران همه
 چاپ شده است. 54کتاب یک

                                                             
50 https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/1471-0528.13280 
51 https://www.fasebj.org/doi/abs/10.1096/fasebj.29.1_supplement.lb255 
52 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3589760 
53 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3998870 
54 
https://www.buch7.de/store/product_details/1027309702?partner=albert_schweitzer_stiftung  
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نیم حدود کنیم که مثلًا در کشور هند  توجهعلاوه بر این، بد نیست به این نکته هم 
مصرف مرغ  تخم یاکنند که نسل در نسل گوشت  لاکتو زندگی می خوار گیاهفرد  میلیارد
چیزخوار  و هیچ تحقیقی که نشان بدهد این جامعه نسبت به جوامع همه اند نکرده

 وجود ندارد. یا بیمارتر است کمبودی دارد

 

بارداری و ۀ غذایی گیاهی سالم در دور ۀ برای داشتن برنام
 شیردهی چه نکاتی را باید رعایت کرد؟ 

 مواد غذایی قبل از بارداری تأمین

فولات کافی در غذای خود  تأمین بهار شوند، باید که تصمیم دارند بارد بانوانیۀ هم
بارداری احتمالی تا پایان هفته قبل از شروع  ۴بانوان از شود تمام  توجه کنند. توصیه می

مصرف ۀ معمولًا به واسطوگان  افرادفولات مصرف کنند.  مکملاول بارداری، ۀ سه ماه
کنند. با این  چیزخوار دریافت می همه افرادسبزیجات بیشتر، فولات بیشتری نسبت به 

فولات  مکملشود برای اطمینان بیشتر آنها نیز مانند تمام زنان دیگر  حال توصیه می
تواند به  بسزایی دارد و کمبود آن می تأثیرمصرف کنند چون فولات در رشد مغز و نخاع 

حداقل  های مرجع برای تغذیه، مصرف های جدی در جنین منجر شود. سازمان آسیب
زنان باردار توصیه ۀ اول به همۀ سه ماهۀ فولات را تا پایان دور مکملمیکروگرم  ۴۰۰

اول بارداری ۀ سه ماهۀ شود تا پایان دور کنند. حتی اخیراً به زنان باردار توصیه می می
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فولات  مکملمیکروگرم  ۴۰۰دوم ۀ سه ماهۀ میکروگرم و پس از آن، تا پایان دور ۸۰۰
  55مصرف کنند.

 
 بارداریۀ مواد غذایی در طول دور  تأمین

کنند یک زن باردار باید خیلی بیشتر از معمول غذا بخورد چون برای  بیشتر مردم فکر می
 ۲۵۰دوم بارداری، زنان فقط به ۀ خورد. این درست نیست. در سه ماه دو نفر غذا می

شیردهی به ۀ ورسوم بارداری و دۀ ( و در سه ماهعدد موزیک معادل کیلوکالری اضافه )
کیلوکالری اضافه نیاز دارند. در واقع، چیزی که در زمان بارداری مهم است  ۵۰۰

 رساندن مواد مغذی کافی به بدن است نه خوردن غذای خیلی بیشتر.

بیشتری  دار سبوسو غلات  ها میوهگیاهی دارند معمولًا سبزیجات، ۀ زنانی که تغذی
رسانند و این یک حسن است  کنند و فولات و منیزیم بیشتری به بدن خود می مصرف می

کلسیم  و های گروه ب، آهن، ید ویتامیند،  ویتامیندریافت موادی مانند  بهولی باید 
 ند.کمترچون این مواد در غذاهای گیاهی  کنندبیشتری  توجه

باید بر دریافت چه موادی تمرکز  بارداریاز  هایی دهد در چه دوره جدول زیر، نشان می
 56بیشتری داشت یا مقدار بیشتری از آن را مصرف کرد:

                                                             
55 https://www.pharmazeutische-zeitung.de/inhalt-37-2005/pharm1-37-2005/ 
56 https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/vegan-schwanger-stillen 
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در زمان بارداری و شیردهی مقدار بیشتری باید که  ییها ویتامینو  مواد معدنی
 از آنها را به بدن رساند

ۀ ماد
 غذایی

میزان مورد نیاز 
روزانه قبل از 
بارداری )برای 

 فرد معمولی(

میزان مورد 
نیاز اضافه در 

اول ۀ سه ماه
بارداری در 
مقایسه با 

قبل از ۀ دور 
 بارداری

میزان مورد 
نیاز اضافه 

ۀ در سه ماه
دوم بارداری 
در مقایسه 

قبل ۀ با دور 
 از بارداری

میزان مورد 
نیاز اضافه 

ۀ در سه ماه
سوم 

بارداری در 
مقایسه با 

قبل از ۀ دور 
 بارداری

میزان مورد 
نیاز اضافه 

ۀ در دور 
شیردهی در 
مقایسه با 

قبل از ۀ دور 
 بارداری

 گرم ۱۵+ گرم ۱۰+ گرم ۱۰+ گرم ۱۰+ گرم ۴۸ پروتئین
 ویتامین

 آ
 ۰٫۳+ گرم میلی ۰٫۸

 گرم میلی
+۰٫۳ 

 گرم میلی
+۰٫۳ 

 گرم میلی
+۰٫۷ 

 گرم میلی
 ۲۵۰+  میکروگرم ۳۰۰ فولات

 میکروگرم
 +۲۵۰ 

 میکروگرم
 +۲۵۰ 

 میکروگرم
 +۱۵۰ 

 میکروگرم
 ویتامین

 ۲ب 
 ۰٫۲+ گرم میلی ۱٫۱

 گرم میلی
+۰٫۲ 

 گرم میلی
+۰٫۳ 

 گرم میلی
+۰٫۳ 

 گرم میلی
 ویتامین

 ۶ب 
 ۰٫۷+ گرم میلی ۱٫۲

 گرم میلی
+۰٫۷ 

 گرم میلی
+۰٫۷ 

 گرم میلی
+۰٫۷ 

 گرم میلی
 ویتامین

 ۱۲ب
 ۰٫۵+ میکروگرم ۳

 میکروگرم
+۰٫۵ 

 میکروگرم
+۰٫۵ 

 میکروگرم
 میکروگرم ۱+

 ۸۰+ بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر گرم میلی ۳۱۰ منیزیم
 گرم میلی
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 ۱۵+ گرم میلی ۱۵+ گرم میلی ۱۵ آهن
 گرم میلی

+۱۵ 
 گرم میلی

گرم  میلی ۵+
)حتی اگر 

شیردهی 
اتفاق نیفتد 
این میزان 

آهن ۀ اضاف
باید مصرف 
شود تا کمبود 

بارداری ۀ دور
را جبران 

 (.کند
 ۳۰+ میکروگرم ۲۰۰ ید

 میکروگرم
+۳۰ 

 میکروگرم
+۳۰ 

 میکروگرم
+۶۰ 

 میکروگرم
 گرم میلی ۴+ گرم میلی ۳+ گرم میلی ۳+ گرم میلی ۳+ گرم میلی ۷ روی

 

 شود؟ توصیه می ها در زمان بارداری مکملاستفاده از آیا 

 بانوانزنان در سراسر دنیا به تمام  متخصصانامروزه بسیاری از ،  فارغ از نوع تغذیه
ای در زمان  برای اطمینان از برآورده شدن تمام نیازهای تغذیهکنند  سفارش می، باردار

بارداری ۀ مخصوص دور مکملهای  خود از قرصۀ بارداری، ضمن توجه بیشتر به تغذی
 استفاده کنند.

 کنند:توجه بیشتری  مواد زیرباید به وگان  و خوار گیاهزنان باردار 
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 ۱۲ب ویتامین

ۀ آن در تغذی تأمیندر بدن و روش  ۱۲ب نویتامیهای پیشین، در مورد نقش  در بخش
بارداری، شیردهی، ۀ دورمخصوصاً در  ۱۲ب ویتامین تأمینصحبت کردیم.  گیاهی

مورد نیاز خود را از بدن مادر  ۱۲ب ویتامینحیاتی است. جنین،  یو کودک ینوزاد
مصرف  ۱۲ب ویتامین مکملباردار وگان  بسیار مهم است که مادران بنابراین، گیرد. می

بدنش  ۱۲ب ویتامینۀ تواند از ذخیر از تولد، نوزاد تا مدت محدودی می پسکنند. 
 مکملشیردهی همچنان ۀ در دوروگان  استفاده کند ولی  بسیار مهم است که مادران

کافی دریافت کند.  ۱۲ب ویتامینمصرف کنند تا نوزاد از طریق شیر  ۱۲ب ویتامین
کنند برای از بین بردن هر گونه  توصیه میوگان  برخی از کارشناسان حتی به مادران

 ویتامین مکمل، قبل از شیر دادن به نوزاد خود، چند قطره ۱۲ب ویتامیناحتمال کمبود 
 شیرهای خشک مصرفدر صورت های خود بچکانند.  مایع روی نوک سینه ۱۲ب

چون این  نیست مکملمصرف نیازی به  (چه لبنی و چه گیاهی) مخصوص نوزادان
 .شوند غنی می ۱۲شیرها با مکمل ب

 د ویتامین

 مکملکافی در معرض نور مستقیم خورشید نیستید لازم است که ۀ به انداز روزانهاگر 
 مراجعه کنید. های پیشین بخشبرای اطلاعات بیشتر به د مصرف کنید.  ویتامین

 ۳امگا 
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بلند( ۀ با زنجیر ۳)امگا  DHAگرم  میلی ۲۰۰شود روزانه  می سفارشبه زنان باردار 
ها یا  تواند از طریق خوردن ماهی صید شده از دریا یا جلبک می کهمصرف کنند 

. برای شود فراهماند  شت شدهدر آزمایشگاه کِ ها که  های تهیه شده از میکروجلبک مکمل
های صید  ماهیبیشتر ماهی منتفی است ولی گذشته از این، ۀ ، گزینخوار گیاهزنان باردار 

آسیب به مغز جنین توانند  میو  اند آرسن و آلوده به سرب، کادمیوم، آلومنیومده از دریا ش
. به همین هم صادق استهای گرفته شده از دریاها  جلبکاین قضیه در مورد . برسانند

با  ۳امگا  شود برای دریافت میزان کافی اسیدهای چرب دلیل، به زنان باردار توصیه می
تولید ها  های کشت شده در آزمایشگاه هایی که از میکروجلبک مکملبلند از ۀ زنجیر

شود. برای  زنان باردار توصیه میۀ ها به هم مکملاستفاده کنند. استفاده از این  شوند می
گاهی بیشتر در   مراجعه کنید. پیشین های بخشبه  این موردآ

 ید

ر رشد جنین بازی ید یکی از مواد غذایی است که از ابتدای بارداری نقش مهمی د
ها هستند.  ترین منابع ید نمک یددار، ماهی، محصولات لبنی و جلبک کند. مهم می

. نمک هم قابل توصیه نیست زیادمصرف  و کنند ماهی و لبنیات مصرف نمیوگان،   افراد
های گرفته شده از دریا هم به علت احتمال آلودگی به  مصرف زیاد جلبک از طرف دیگر،

استفاده از  براین،شود. بنا های دیگر به زنان باردار توصیه نمی آلاینده فلزات سنگین و
ید مورد نیاز در زمان  تأمینبرای  تری امنۀ گزین شوند، یی که شامل ید هم میها مکمل

گاهی بیشتر در مورد استبارداری   مراجعه کنید. های قبل قسمتید، به  تأمین. برای آ
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 آهن
ریزی  کمی برنامهبا  ولی شود بدن به آهن دو برابر میۀ نیاز روزاندر زمان بارداری، میزان 

آهن،  تأمینکرد. برای  تأمینکاملًا گیاهی این مقدار آهن را ۀ با تغذیحتی توان  می
سی  ویتامینبا همراه ها را  از آهن مانند ارزن، حبوبات و دانه سرشارتوان مواد غذایی  می

شود  کافئین با این مواد که باعث دفع آهن می یات زمان غلا مصرف کرد و از مصرف هم
آهن تنها بعد از آنکه کمبودش مشخص شد مصرف  مکملخودداری کرد. بهتر است 

دهند در  نیست. آمار نشان میوگان  مخصوص زنان ،شود. کمبود آهن در زمان بارداری
آهن دارند.  شیردهی هستند کمبودۀ آلمان نصف زنان باردار و یک سوم زنانی که در دور

گاهی بیشتر در مورد   مراجعه کنید. های قبل قسمتآهن، به  تأمینبرای آ

 

ۀ گیاهی سالم در دور ۀ آیا الگوی خاصی برای تغذی
 بارداری وجود دارد؟

Edith Gätjen ، در زمان بارداری و شیردهی، وگان  گیاهی وۀ تغذی انمتخصصیکی از
 بارداری استفاده کنند:ۀ کند از این الگو برای تغذیه در دور می سفارشبه زنان باردار 

 میوه، سبزیجات، غلات و پروتئین -
 ( ۵۰۰تا  ۴۰۰روزانه سه سهم  )گرم( سبزیجات )نصفش خام باشد

 .ها میوهگرم(  ۴۰۰تا  ۳۰۰و دو سهم )
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 ( غلات و فرآورده ۶۰۰تا  ۴۰۰روزانه چهار سهم )های تهیه  گرم
 زمینی شده از غلات و سیب

  گرم( ۱۰۰تا  ۵۰در هفته دو تا چهار بار حبوبات )هر بار 
  گرم( ۱۰۰تا  ۵۰)هر بار  پروتئین گندمدر هفته دو تا چهار بار توفو و 

 ها ها و روغن های لبنیات، چربی جایگزین -
  تا  ۱۰۰لیتر نوشیدنی غنی شده با کلسیم  و  میلی ۳۰۰تا  ۲۰۰روزانه

 لیتر ماست سویا میلی ۲۰۰
 های  قاشق غذاخوری روغن ۴تا  ۲گرم مغز و دانه،  ۶۰تا  ۳۰ روزانه

)یا روغن کتان و اسیدهای  DHAبکر مثل روغن کتان غنی شده با 
 بلند به صورت جداگانه(ۀ با زنجیر ۳چرب امگا 

 ها و متفرقه نوشیدنی -
  ۳۰۰لیتر آب غنی شده با کلسیم )بیشتر از  ۲٫۵تا  ۱٫۵روزانه 

شیرین نشده )به جز چای  انواع چایگرم کلسیم در هر لیتر(،  میلی
 سیاه و سبز( 

  ویتامین مکملدقیقه حرکت در نور آفتاب و مصرف  ۳۰تا  ۱۵روزانه 
 ۱۲ب

است که تمام نیازهای  اینمهم ۀ نکتی ارائه شده فقط مشتی از خروارند. الگوهاالبته 
از توان  ، مینیازهاو برای فراهم کردن این  مورد نیاز بدن شما و فرزندتان به بدنتان برسد

مثلًا لازم نیست حتماً توفو یا پروتئین گندم مصرف استفاده کرد  یمواد بسیار گوناگون
ارید استفاده توانید از انواع حبوباتی که دوست د برای تأمین پروتئین بدنتان می و کنید
توانید برای اطمینان  ییا لازم نیست حتماً از مواد غنی شده استفاده کنید بلکه م کنید



 
 

  229  

 

 

 قبل از بارداریۀ بارداری چندان با تغذیۀ تغذیه در دور مصرف کنید.   بیشتر مکمل
تری مصرف  بارداری سعی کنید مواد غذایی سالمۀ در دور . با این حال،متفاوت نیست
خودتان را در منزل آماده کنید. تا جای امکان، از مواد پردازش شده و  کنید و غذای

تواند صدمات سختی به  فود دوری کنید. مصرف الکل و دخانیات در این دوره می فست
بیش از دو یا سه فنجان قهوه، چای سیاه و چای ۀ روزان جنین وارد کند. همچنین مصرف

 شود.  سبز توصیه نمی

تمام مواد مورد  تأمیناز  توانیم می نهچگو بارداری ۀ در دور 
 اطمینان حاصل کنیم؟ فرزندمانو  خودمان نیاز بدن

یک بار در  ،بارداریۀ بارداری چند بار )حداقل یک بار در ابتدای دورۀ معمولًا در دور
آهن )فریتین(، ۀ یراز نظر میزان ذخخون های دیگر(  بارداری و دو بار در زمانۀ وسط دور

 یتواند از متخصص شود. تعداد این آزمایشات می د آزمایش می ویتامین و ۱۲ب ویتامین
به متخصص دیگر متفاوت باشد ولی لازم است که این آزمایشات را جدی بگیرید تا اگر 

 کمبودی وجود دارد به موقع تشخیص داده شود. 

. شود مزیت محسوب می گیاهیۀ آشنا با تغذیۀ داشتن یک مشاور تغذیعلاوه بر این، 
های اجتماعی برای مادران  های زیادی در شبکه ها و گروه بلاگوها،  فورمهمچنین، 

های مادران دیگر هم  توانید از تجربه ها می وجود دارند. با عضویت در این گروه خوار گیاه
های زیادی در  های اخیر کتاب ، مخصوصاً در سالها اینۀ در کنار هماستفاده کنید. 

اند که  زمان بارداری، شیردهی، نوزادی و کودکی نوشته شده دروگان ۀ تغذیۀ زمین
 گذارند. اطلاعات مفصلی در این زمینه در اختیار می
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 هم مناسب است؟ گیاهی برای کودکانۀ تغذیآیا 

یک تبدیل به چیزخوار هم  همه والدینگاهی برای  خردسالنوزادان و کودکان ۀ تغذی
تر هم باشد  بزرگوگان  و خوار گیاه کودکانتواند در مورد  شود. این چالش می چالش می

گاهی لازم و علاقه برای  خوب و سالم برای زندگی  یکردن شروع فراهمولی با داشتن آ
البته باید به این نکته هم اشاره کرد که  توان راه را تا حدود زیادی هموار کرد. فرزندان، می

ۀ خوار با آن روبرو هستند، مربوط به تغذی هایی که والدین گیاه قسمت بزرگی از چالش
ۀ خواری در جامعه و مخالفت کورکوران گیاهی نیست بلکه بیشتر از ناشناخته بودن گیاه

رف محصولات حیوانی برای مص و از سوی دیگر، تبلیغات اطرافیان با آن ای از مردم عده
در واقع، در زمانی شود.  ناشی می و حتی والدین و تاثیر این تبلیغات بر روی کودکان

ۀ در همگیاهی سالم ۀ داشتن تغذیۀ کنیم که هم اطلاعات کافی در مورد نحو زندگی می
در . موجود است سازی این اطلاعات برای پیاده و هم تمام مواد لازم های زندگی دوره

گیاهی برای کودکان ۀ ، تغذیی رو آوردخوار گیاهبه اگر اکثریت جامعه چنین شرایطی 
 .چیزخواری نخواهد بود همهۀ تر از تغذی چالشی بزرگ

 

ی در کودکان چه خوار  گیاهدر مورد تحقیقات آماری 
 گویند؟ می
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 های دور از زمانخوشبختانه جوامعی وجود دارند که همانطور که قبلًا گفته شد، 
ه ب نسل به نسلد که نوجود دار خوار گیاه اردمیلی اند مثلًا در هند حدود نیم بوده خوار گیاه

که اند  بر آناند و گواهی  جز لبنیات از هیچ محصول حیوانی دیگر استفاده نکرده
. چیزخوار نباشند بیمارتر هم نیستند تر از کودکان همه اگر سالملاکتو  خوار گیاههای  بچه

 و مخصوصاً کودکان خوار گیاهتحقیقاتی که به طور خاص به کودکان تعداد با این حال، 
برای بررسی  تحقیقاتی. در حال حاضر، در برخی کشورها نیستزیاد  اند پرداختهوگان 

چیزخوار در  آنها با کودکان همهۀ و مقایسوگان  و خوار گیاهدقیق وضعیت کودکان 
ولی اجازه دهید به  چند سال آینده ادامه خواهند داشت اند که بیشتر آنها تا جریان

 نگاهی بیندازیم: اند نیم تحقیقاتی که در گذشته در این باره انجام شدهتعدادی از 
 

 اوو: -لاکتو خوار گیاهتحقیقات انجام شده روی کودکان 

  تقریباً مانند کودکان  خوار گیاهبر اساس این تحقیقات، رشد کودکان
تر و ریزتر  جزئی سبکۀ به انداز خوار گیاهچیزخوار است. معمولًا کودکان  همه

 (. 58و  57منفی نیست )ۀ نتیجچیزخوارند ولی این لزوماً یک  از کودکان همه
  تأمین ،دبستانی در بریتانیا  در مورد کودکان پیش یپژوهشبر اساس نتایج 

 چیزخوار از کودکان همه تا حدودی بهتر خوار گیاهآ و ای در کودکان  ویتامین
د  ویتامینو  ۱۲ب ویتامینمقدار روی، آهن، بر اساس نتایج این تحقیق، . بود

این  چیزخوار بود ولی نیز تقریباً در حد کودکان همهخوار  گیاهدر خون کودکان 

                                                             
57 https://www.taylorfrancis.com/books/9781420036831 
58 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27160086 
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لم اسۀ گیری کرد که تغذی . این تحقیق نتیجهکمتری داشتندآهن ۀ ذخیر کودکان
 59گیاهی برای کودکان ممکن است.

  سال  نشان داد ذخایر  ۱۸تا  ۲بین  خوار گیاهیک تحقیق دیگر در مورد کودکان
است و این کودکان بیشتر به کمبود آهن مبتلا  کمترآهن در بدن این کودکان 

گیاهی، حداقل سالی ۀ شوند. به همین دلیل مهم است که در صورت تغذی می
 60گیری شود. هموگلوبین و فریتین خون اندازهیک بار میزان 

 انجام شد  خوار گیاهسال  ۱۰تا  ۲دیگر که فقط روی پنج کودک  یدر تحقیق
 61کنند. دریافت نمی ۱۲ب ویتامینکافی ۀ مشخص شد که این کودکان به انداز

  تا  ۷بریتانیایی بین  خوار گیاهبر اساس نتایج یک تحقیق دیگر که روی کودکان
ها و مواد  ویتامین تأمینسال انجام شد، این کودکان در بریتانیا از نظر  ۱۱

آهن خون )هموگلوبین( این ۀ ذخیری دارند. اگر چه کمترمعدنی مشکل 
چیزخوار بود، ولی در سطح نرمال قرار  از کودکان همه کمترکودکان کمی 

« روی»کمبود  خوار گیاهان داشت. بر اساس این تحقیق، بعضی از کودک
گیاهی برای کودکان، باید به ۀ که در تغذی گیری کرد این تحقیق نتیجه .داشتند

 62توجه بیشتری شود. «روی» تأمین
 لهستان انجام شد، ۀ سال ۱۱تا  ۵ خوار گیاهکه روی کودکان  یدر پژوهش

هیچ یک از مواد معدنی حتی آهن  تأمینمشخص شد که این کودکان در 

                                                             
59 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12383122 
60 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23712019 
61 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17357323 
62 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8672406 
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از کودکان  کمتراین کودکان در د  ویتامینمشکلی نداشتند ولی مقدار 
 63چیزخوار بود. همه

 
 :ناتحقیقات انجام شده روی کودکان وگ

  تحقیقاتی در بریتانیا ۀ دو پروژوگان  در مورد کودکاناولین تحقیقات انجام شده
، زمانی که اطلاعات کافی در ۱۹۸۰و  ۱۹۷۰های  سال دربودند که و آمریکا 

. بر اساس انجام شدند ،سالم وجود نداشتوگان ۀ داشتن تغذیۀ شیوۀ زمین
ها و مواد  ویتامینبیشتر  تأمیناز نظر رشد و وگان  نتایج این تحقیقات، کودکان

از این کودکان از نظر  تعدادیچیزخوار بودند ولی  معدنی مثل کودکان همه
در سطحی  ۲ب  ویتامینو  ۱۲ب ویتامیند،   ویتامینیافت انرژی، کلسیم، در

فیبر غذایی و وگان  تر از نرمال بودند. بر اساس این تحقیقات، کودکان پایین
ی کمترۀ بیشتر و اسیدهای چرب اشباع شدۀ اسیدهای چرب اشباع نشد

که . این تحقیقات نشان دادند شود که مزیت محسوب می کنند دریافت می
 64رند و در سطح نرمال قرار دارند.از نظر رشد کمبودی نداوگان  کودکان

 توسط سه  ۲۰۱۸و  ۲۰۱۶های  ای تحقیقاتی که در آلمان بین سال در پروژه
 اوو و وگان-خوار لاکتو چیزخوار، گیاه کودک همه ۳۶۴سازمان تحقیقاتی روی 

 65ود:یک تا سه ساله انجام شد، نتایج به این شرح ب در گروه سنی

                                                             
63 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22006487 
64 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27160086 
65 https://www.vechi-studie.de/ 

https://www.vechi-studie.de/
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o  :۱۰اکثر کودکان از نظر وزن و قد در حد نرمال بودند ولی وزن و قد 
اوو  ریزتر از -خوار لاکتو درصد کودکان گیاه ۶درصد کودکان وگان و 

دهند این اختلاف وزن  بودند )البته تحقیقات دیگر نشان می سنشان
 رود(. و قد با افزایش سن از بین می

o خوار و وگان از نظر  چیزخوار، گیاه انرژی دریافتی: هر سه گروه همه
 شده بودند. توصیهتر از سطح  دریافت انرژی کمی پایین

o ها و پروتئین: هر سه گروه از نظر  ها، چربی دریافت کربوهیدرات
ها در وضعیت خوبی  ها و پروتئین ها، چربی دریافت کربوهیدرات

 بودند.
o  وگان بیشترین مقدار آهن و فولات را داشتند. آهن و فولات: کودکان

درصد  ۵۰تا  ۴۵متوسط آهن و فولات دریافتی توسط کودکان وگان 
چیزخوار بود. مقدار آهن و فولات در کودکان  بیشتر از کودکان همه

 چیزخوار کمتر از مقدار سفارش شده بود. اوو و همه-خوار لاکتو گیاه
o دار ویتامین ث را دریافت ویتامین ث: کودکان وگان بیشترین مق

 کردند. می
o  و کلسیم دریافتی در هر سه گروه  ۲و کلسیم: مقدار ید، ب  ۲ید، ب

تر از مقدار توصیه شده بود و در کودکان وگان کمتر از کودکان  پایین
چیزخوار بود. مقدار کلسیم دریافتی توسط گروه وگان کمی  همه

چیزخوار  ان همهبیشتر از نصف مقدار توصیه شده بود. در کودک
 مقدار کلسیم دریافتی سه چهارم مقدار توصیه شده بود.

o  دریافتی در گروه وگان بسیار  ۱۲: مقدار ویتامین ب ۱۲ویتامین ب
کنند. در  مصرف می ۱۲بالا بود چون بیشتر این کودکان مکمل ب 
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 ۱۲چیزخوار کمبود ب  اوو و همه-خوار لاکتو تعدادی از کودکان گیاه
 مشاهده شد.

o اوو و -گیاهی لاکتوۀ گیری کلی این تحقیقات این بود که تغذی نتیجه
کودکان را تأمین کنند.  جسمی توانند نیازهای وگان می

 کنند میها توصیه  گروهۀ ، به والدین هماندرکاران این تحقیقات دست
های غذایی  با مشاوران تغذیه در ارتباط باشند تا بتوانند نواقص برنامه

 برطرف کنند.کودکانشان را 
 

 گیاهی برای نوزادان به چه نکاتی باید توجه کرد؟ۀ در تغذی

های اول زندگی، شیر مادر، بهترین غذا برای نوزاد است. شرط لازم برای داشتن  در ماه
 ،درستی داشته باشد و غذاهای سالمۀ شیر مناسب برای نوزاد آن است که مادر، تغذی

مقوی و متنوع بخورد. ممکن است نوزاد به برخی از غذاهای خورده شده توسط مادر 
پیچه و مشکلات گوارشی دیگر  واکنش منفی نشان دهد و بعد از خوردن شیر دچار دل

ۀ شود. برای همین مهم است که مادر این الگوها را کشف کند و در صورت لزوم در دور
 شیردهی از برخی غذاها دوری کند.

بزرگ کنند ولی بنا به دلایلی امکان وگان  نی که دوست دارند کودکانشان راادران وگما
گیاهی موجود در بازار کشور خود تحقیق  خشکشیر دادن ندارند، باید در مورد شیرهای 

 کنند. 
ها وجود دارند  بسیار مهم این است که شیرهای گیاهی معمولی که در سوپرمارکتۀ نکت

 و همچنین، شیر لبنی معمولی )شیر گاو یا بز یا گوسفند( ام و غیره()شیر سویاِ، شیر باد
و فقط و فقط باید از شیرهای خشک  ندبه هیچ عنوان برای نوزادان مناسب نیست
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د. ساختار این شیرها مطابق با قابلیت هضم و نیازهای رمخصوص نوزادان استفاده ک
 ه آنها افزوده شده است. های مورد نیاز ب مکملان تغییر داده شده است و نوزاد

و بستگی به ساختار  با نیازهای نوزادانشیرهای خشک گیاهی  تناسب یا عدم تناسب
گیاهی آشنایی دارد ۀ با یک مشاور تغذیه که به تغذی بهتر استدارد و  ترکیب این شیرها

منفی به  نگاهی. ممکن است برخی از پزشکان یا مردم مشاوره شوددر این زمینه 
 داشته باشنداند  سویا درست شدهپروتئین شیرهای خشک مخصوص نوزادان که مثلًا از 

کادمی طب کودکان در آمریکا یک پژوهش  ،همچنینو  66ولی بر اساس نتایج پژوهش آ
اند هم  مخصوص نوزادان که از سویا درست شدهخشک ، شیرهای 67المللی دیگر بین

 اند. نوزادان مناسبۀ برای تغذی

های خوبی نباشند همانطور که  این شیرهای خشک گزینهۀ با این حال ممکن است هم
مناسبی نباشند. ۀ از شیرهای خشک ساخته شده از شیر گاو گزین بعضیممکن است 

ۀ با زنجیر ۳کافی امگا ۀ مثلًا ممکن است این شیرها شکر زیاد داشته باشند یا به انداز
همچنین، توجه کنید که این شیرهای خشک  .شد( به آنها افزوده نشده باDHAبلند )

مخصوص نوزادان تولید  یگیاهی لزوماً نباید از سویا باشند. در فرانسه شیرهای خشک
را به نوزاد  هاتوان آن اصلی آنها بادام و برنج است و از روز اول تولد میۀ که ماد شود می

 برنج است.  اصلی آنها فقطۀ خوراند. شیرهای خشک دیگری هم هستند که ماد

                                                             
66 http://pediatrics.aappublications.org/content/129/6/1134 
67 https://www.cambridge.org/core/services/aop-cambridge-
core/content/view/22D7DE80B0592710041B333BCE5BF1F5/S0007114513003942a.pdf/s
afety_of_soyabased_infant_formulas_in_children.pdf 
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زیادی از  تعدادشوند.  تولید نمیوگان  که این شیرها فقط برای کودکان بدیهی است
چیزخوار هم توانایی هضم شیر لبنی را ندارند یا به  نوزادان متولد شده از مادران همه

شیرهای خشک مخصوص نوزادان که از به همین دلیل، پروتئین حیوانی آلرژی دارند. 
هاست که در خیلی از  عجیب و جدیدی نیستند و سالۀ پدیداند  شدهمواد گیاهی درست 

 ها موجودند.  سوپرمارکتۀ شوند و در هم کشورها تولید می

 

 شروع با غذای کودک

جایگزین تغذیه خشک از شیر مادر یا شیر  فقطماه اول زندگی  ۶تا  ۴در  باید نوزادان
تعداد ، شیر مادر یا جایگزین کافی نیست و باید به مرور از این دورهکنند. پس از 

های شیر کم کرد و آن را با غذا جایگزین کرد طوری که کودک تا یک سالگی  وعده
بخورد. حداکثر از اول هفت  شیر خشکوعده غذا و فقط دو بار شیر مادر یا  ۳٫۵روزانه 

و به میزان  بکاهیدمیزان شیر  به تدریج از و ماهگی خوراندن غذای کودک را آغاز کنید
شیردهی )شیر مادر( حتی بعد از یک سالگی محاسنی برای کودک ۀ غذا بیفزایید. ادام

دارد. اینکه کودک تا چه زمانی باید شیر مادر را بخورد بستگی به خواست کودک و مادر 
 دارد. 

 

 68غذای کودک

                                                             
68 https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/vegane-kinderernaehrung-beikost 

https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/vegane-kinderernaehrung-beikost
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کودک از نظر جسمی و  انتقال از شیر به غذای کودک باید به تدریج صورت بگیرد تا
 فرزندشانشود که غذای  توصیه می خوار گیاه روحی برای این تغییر آماده شود. به مادران

و مواد معدنی به بدن  ها ویتامینرا خودشان در منزل و از مواد تازه آماده کنند تا بیشترین 
 کودک برسد.

هگی از این الگو ما ۶های غذا بعد از  های شیر با وعده برای جایگزین کردن وعده
 استفاده کنید: 

سبزی نوع این پوره در ابتدا فقط از یک غله: -زمینی سیب-سبزیجاتۀ پور .۱
هویچ را بپزید، پوره کنید و  مانندآن یک نوع سبزی ۀ شود. برای تهی تشکیل می

به آن ( DHA) ۳اسیدهای چرب امگا ی روغن کتان و و مشخص مقدار کم
و هر از چند گاهی  بخورانید. این پوره را به مدت یک ماه به کودک اضافه کنید

نوع سبزی را عوض کنید مثلًا به جای هویچ از زردک استفاده کنید. پس از 
دیگر زمینی پخته و پوره شده به آن اضافه کنید و یک ماه  یک ماه، کمی سیب

غله یا مقداری  این پورهکودک به  عادت کردنبه آن ادامه دهید. پس از 
توانید  به آن اضافه کنید. بدیهی است که می هم پوره شدهۀ حبوبات پخته شد

حبوبات یا سبزیجات درست کنید ، هر بار پوره را با انواع متفاوتی از غلات
یک روز با ارزن، یک روز با  ،مثلًا یک روز با عدس، یک روز با نخود

شیر ۀ ط روز و بین دو وعداین پوره باید در وس پرک، یک روز با جوپرک... گندم
 .به کودک خورانده شود

غله  -زمینی سیب-سبزیجاتۀ پور شروعغله: مدتی پس از -میوهۀ پور .۲
کمی  که مقدارغله - میوهۀ توانید پیش از ظهر یا بعد از ظهر به کودک پور می

د. چون خورانییا فرنی بادام ب به آن اضافه شده است  DHA وروغن کتان 
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 تنها ، لازم نیست پوره را در ابتداکرده استکودک دیگر به خوردن پوره عادت 
 پوره شده شروع کنید.ۀ غله و میوترکیب توانید با  با یک ماده درست کنید و می

غلات را به عنوان صبحانه ۀ های بالا پور علاوه بر پورهغلات: در قدم آخر، ۀ پور .۳
غلات، شیر ۀ پورۀ فه کنید. برای تهیهای کودکتان اضا یا شام به وعده

با ی غنی شده شیر جومخصوص نوزاد را با گندم آسیاب شده مخلوط کنید یا 
 . ترکیب کنیدگندم آسیاب شده و مقدار کمی بادام پوره شده  را باکلسیم 

 خوار گیاه نوزادانهای مختلف برای  پورهۀ تهی روششامل ی یها های اخیر کتاب در سال
 .اند شدهمنتشر 

افراد ۀ ماهگی کودکان معمولًا به خوردن غذاهای جامدی که بقی ۱۲ تا ۱۰بین ۀ در فاصل
و به حالت  به تدریجتوان  دهند. در این مرحله می د علاقه نشان مینخور خانواده می

های خیلی ریز از غذای خانواده را در اختیار کودک گذاشت تا بجود. بعضی از  بازی تکه
توان  می . در این صورت،دهند علاقه نشان میبه غذاهای خانواده  کمترکودکان از سنین 

و  ها میوه. بهترین غذاها برای شروع با غذای جامد، آنها را زودتر با این غذاها آشنا کرد
والدین  ،زمینی پخته است. همچنین ، نخود و سیبرشتهیجات له شده، برنج، سبز
جات  مقدار کمی از غذا را  توانند هنگام پختن غذا و قبل از اضافه کردن نمک و ادویه می

 قرار دهند. اوبرای کودک کنار بگذارند و برای امتحان کردن در اختیار 

اند ولی  وعده های خوبی برای میان ینهگز دار سبوسهایی مثل موز و بیسکویت  خوراکی
شیر )شیر مادر یا جایگزین( یا  های صبح و شب در وعدهدهند  بیشتر کودکان ترجیح می

 پوره بخورند. 

 به چه نکاتی باید توجه کرد؟ برای کودکانوگان ۀ تغذیدر 
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 به تدریجپیوندند و  خانواده میۀ سفراز یک سالگی به مرور زمان، کودکان هم به  پس
برای کودکان وگان ۀ خورد. در مورد تغذی خانواده میۀ خورند که بقی همان غذاهایی را می

 باید به نکات زیر توجه کرد:

 غذاها باید متنوع و مقوی باشند. -
 غذاها باید انرژی کافی به بدن کودک برسانند. -
 باید شامل پروتئین بیشتری باشد.وگان  غذای کودکان -
بیشتری نیاز دارند و نباید مصرف چربی را برای  سالگی به چربی ۲کودکان تا  -

 آنها محدود کرد.
از  کمترکه در غذاهای گیاهی یی ها ویتامینمواد معدنی و  تأمینبه باید   -

، کلسیم، آهن، ۱۲ب ویتامین: توجه کافی کردغذاهای حیوانی وجود دارند 
بلند ۀ با زنجیر ۳د و اسیدهای چرب امگا  ویتامین، ۲ب  ویتامینروی، ید، 

(DHA.) 

  :پروتئین بیشتر تأمین

 یپروتئین، نقشهای قبلی در مورد پروتئین به طور مفصل صحبت کردیم.  در بخش
کند و باید در زمان کودکی و نوجوانی به آن توجه خاصی کرد.  اساسی در رشد بازی می

مواد غذایی مقداری ۀ ولی هماند  گیاهی، حبوباتۀ بهترین منابع پروتئین در تغذی
 پروتئین دارند. 

باید وگان  از پروتئین حیوانی است غذای کودکان کمترچون جذب پروتئین گیاهی 
چیزخوار داشته باشد. بر اساس برخی  پروتئین بیشتری نسبت به غذای کودکان همه

درصد بیشتر از  ۱۰بزرگسال باید حدود وگان  منابع، مقدار پروتئین مصرفی در افراد



 
 

  241  

 

 

این مقدار وگان  کودکان چیزخوار باشد ولی در مورد میزان توصیه شده برای افراد همه
 69:بیشتر است

میزان پروتئین در غذای کودکان یک و دو ساله باید یک سوم بیشتر از میزان  -
 خوار باشد. چیز توصیه شده برای کودکان همه

ارم بیشتر از میزان پروتئین در غذای کودکان بین دو تا شش سال باید یک چه -
 خوار باشد. چیز میزان توصیه شده برای کودکان همه

درصد بیشتر از  ۲۰تا  ۱۵ای باید بین  میزان پروتئین در غذای کودکان مدرسه -
 خوار باشد. چیز میزان توصیه شده برای کودکان همه

 

 ها و مواد معدنی: ویتامین تأمین

 که باید بیشتر مورد توجه قرار گیرند: ییها ویتامینو  مواد معدنی

 :۱۲ب ویتامین

را با غذای  ۱۲ب ویتامین مکملتوانید  در مورد کودکانی که دیگر شیرخواره نیستند، می
 با کارشناس تغذیه در این مورد مشورت کنید.کودک مخلوط کنید و به آنها بخورانید. 

 د:  ویتامین

                                                             
69 https://www.ugb.de/kinder-gesund-ernaehren/vegane-kinderernaehrung/druckansicht.pdf 
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ۀ شود از هفت توصیه می آفتاب کمد، آفتاب است. در کشورهای  ویتامینترین منبع  مهم
 ویتامین مکمل( .I.Eالمللی ) واحد بین ۵۰۰تا  ۴۰۰دوم تولد تا یک سالگی به نوزادان 

کافی در ۀ بدیهی است در صورتی که کودک )در هر سنی( به اندازد خورانده شود. 
 ن د استفاده کرد.گیرد، باید از مکمل ویتامی معرض نور آفتاب قرار نمی

 ید:

کنند، ید مورد نیاز خود را از شیر مادر دریافت  نوزادانی که از شیر مادر تغذیه می
ید توجه بیشتری  تأمینشیردهی به ۀ در دوروگان  کنند. برای همین لازم است مادران می

شیرهای مخصوص  بیشترکنند.  تأمین مکملداشته باشند و آن را از طریق خوردن 
ولی در  های مناسبی نیستند( ، گزینهدر غیر این صورت) شوند نوزادان هم با ید غنی می

ۀ به پورپس از مشورت با مشاور تغذیه توان  خورد می صورتی که کودک دیگر شیر نمی
 خاص کردید افزود. باید روی مقدار ید افزودنی توجه  مکملی مشخص غلات او مقدار

هایی دارد آمد پیید ۀ روی چون مصرف بی قط زیر نظر کارشناس انجام دادو این کار را ف
گاهی بیشتر در مورد ترند خطرناک آنهای کمبود آمد پیکه حتی از  به ید  تأمین. برای آ

 مراجعه کنید. های قبل بخش

 : ۳اسیدهای چرب امگا 

نیاز دارند. پس از دو سالگی،  DHAکوتاه و ۀ با زنجیر ۳کودکان تا دو سالگی به امگا 
را از طریق شیر  ۳های امگا  نوزادان شیرخوار انواع چربینیز نیاز دارند.  EPAآنها به 

وگان  و خوار گیاهلازم است مادران  بنابراینکنند.  مادر یا شیر خشک دریافت می
در  ۳ا اسیدهای چرب امگ تأمین بهبارداری و شیردهی توجه خاصی ۀ مخصوصاً در دور
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اند، از زمان  اگر قبل از بارداری به این مسئله توجه نکردهحتی داشته باشند و  خودۀ تغذی
شان اضافه کنند. در مورد  روزانهغذایی ۀ را به برنام ۳امگا های  شروع بارداری، روغن

توان  می، اند یا در حال گرفته شدن از شیرند که از شیر گرفته شدهوگان  نوزادان و کودکان
د تا هم اسیدهای چرب امگا رها اضافه ک به پورهرا   DHAروغن کتان وی مشخص مقدار

های  کافی به بدن نوزاد یا کودک برسد. روغنۀ به انداز DHAکوتاه و هم ۀ با زنجیر ۳
DHA- و  موجودندکپسول در بازار  و هم به صورتای  به صورت فلههم ی گیاهی

چند قطره از  بر اساس دوز مورد نیاز برای گروه سنی نوزاد یا کودک، توانید هر روز می
)اگر کپسول است، کپسول را باز کنید و مایع  کودک بچکانیدۀ آنها را روی غذا یا پور

را در  به غذای کودک ۳افزودن اسیدهای چرب امگا  .داخل را روی غذا بچکانید(
گاهی بیشتر در  های آینده و برای همیشه ادامه دهید. برای سال اسیدهای  تأمینمورد آ

 های قبل به بخش ، از جمله دوز مورد نیاز برای گروه های سنی مختلف،۳چرب امگا 
 مراجعه کنید.

 آهن:

آهن غیر هِم گیاهی صحبت کردیم. ۀ آهن در تغذی تأمینهای قبل در مورد  در بخش
شود ولی جای نگرانی  )گیاهی( به خوبی آهن هِم )آهن حیوانی( در بدن جذب نمی

کرد.  تأمینتوان آهن مورد نیاز بدن نوزادان و کودکان را  ریزی می برنامه نیست. با کمی 
آورند.  نوزادان شیرخوار، آهن مورد نیاز خود را از شیر مادر یا شیر جایگزین به دست می

ارزن، جوپرک، تخم کدو و  مانند خورند غذاهای گیاهی کودکانی که پوره می در مورد
بعد  بخیسانید یا بپزید و به غذای کودک اضافه کنید.آب  را که آهن بیشتری دارند درغیره 
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تا آهن  بخورانیدپرتقال  آب مانندسی بالا  ویتامینهایی با  میوه آب کودک، به این غذاهااز 
 به خوبی جذب شود. 

 لسیم: ک

خیساندن در گیاهی صحبت کردیم. ۀ کلسیم در تغذی تأمینهای قبل در مورد  در بخش
شود کلسیم موجود در بیشتر منابع غذایی بهتر جذب بدن شود.  آب یا پختن سبب می

 تأمینپخته و آب معدنی با کلسیم بالا بهترین منابع برای ۀ فرنی بادام، نخود پخته، رازیان
 اند. انبدن کودککلسیم مورد نیاز 

 روی: 

گاهی بیشتر در مورد نددار سبوس  منابع خوب برای روی، حبوبات و غلات  تأمین. برای آ
 مراجعه کنید. قبلی های بخشبه وگان ۀ روی در تغذی

 

 گیاهی چه مزیتی برای کودکان دارد؟ۀ تغذی

 بهترین کار، یک شروع خوب است!

از غذاهای آماده و  پرهیزسالم و تا جای ممکن ۀ داشتن تغذی که لازم به گفتن نیست
ۀ یک شروع خوب برای زندگی سالم است. بدون شک تغذیۀ پردازش شده، به منزل

هایی مواجه کند ولی اگر والدین بتوانند  تواند والدین را با چالش گیاهی برای کودکان می
گیاهی )یا تا حدود زیادی گیاهی( سالم برای فرزندانشان فراهم کنند،  غذاییۀ برنام
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دهند. بر اساس  های زندگی افزایش می دورهۀ تر در هم برای زندگی سالمرا شانس آنها 
ۀ چیزخوار شاخص تود نسبت به کودکان همهوگان  های انجام شده، کودکان پژوهش
ها،   چنین، بر اساس پژوهشدارند. هم 71یکمترو کلسترول  70کمتر( BMIبدنی )

از سایر  کمتردرصد  ۲۵تا  ۲۰وگان  های قلبی در افراد احتمال بروز دیابت و بیماری
 72افراد است.

تواند برای   میتنها در صورتی گیاهی ۀ لازم است که تغذیتاکید بر این نکته ، این حالبا 
گاهی و رعایت اصول   انجام شود.کودکان سالم، کافی و مفید باشد که با آ

 

تمام مواد غذایی مورد نیاز برای رشد  تأمیناز چگونه 
 ؟اطمینان حاصل کنیمفرزندمان 

مواد، ۀ هم توانید اطمینان حاصل کنید که با یک تا دو بار آزمایش خون در سال می
 .رسد کافی به بدن کودکتان میۀ ها و موادمعدنی به انداز ویتامین

برای  گیاهیۀ خوب و مطلع از تغذیۀ کارشناس تغذییک علاوه بر این، بهتر است 
هایی هستند که در آنها  سایت ها و وب کودکان در کنار خود داشته باشید. همچنین، فورم

                                                             
70 https://academic.oup.com/ajcn/article/91/5/1525S/4597472 
71 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18364335 
72 https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/nbu.12235 
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کنند. برخی از کارشناسان تغذیه حتی  با هم تبادل نظر و تجربه میوگان  والدین کودکان
 دهند. ه مییپ در این زمینه مشاورتلفنی یا از طریق ایمیل یا اسکا

 

 چیست؟ سویا

از غذاهای گیاهی است که به  یکوچکۀ حبوبات تعلق دارد و جزو دستۀ سویا به دست
مورد نیاز بدن را ۀ تر، تمام اسیدهای آمین دقیق پروتئین یا به عبارتد تمام نتوان تنهایی می

های آسیای  های قدیم در برخی از قسمت از زمان به همین دلیل، سویاد. نکن تأمین
توان مانند هر نوع حبوبات  از لوبیای سویا میشرقی نقش گوشت را بازی کرده است. 

ها استفاده کرد یا آن را بو داد و به عنوان آجیل  ها و سوپ خورش ،ها آشۀ دیگر در تهی
 .استفاده کرد

 
های اخیر  جوامع آسیایی تعلق داشته است، در دههۀ آشپزخاناگر چه سویا از دیرباز به 

غربی باز کرده است و روز به روز بر کشورهای همه جای دنیا از جمله را در  جای خود 
ها و  در دههشود. از این رو  افزوده می و سایر نقاط دنیا موارد مصرف آن در غرب
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ا منفی مصرف آن های مثبت ی های زیادی در مورد جنبه بحثهای اخیر  مخصوصاً سال
 . باز شده است

در نوع مصرف سویا در کشورهای آسیایی و غربی تا حدود زیادی متفاوت است. البته 
روغن سویا، شیر سویا، پودر پروتئین سویا، سوسیس،  صورتغرب، سویا اغلب به 
شود در حالی که در کشورهای  ریز و درشت مصرف می دار بافتکالباس، برگر، سویای 

آسیایی، مردم اغلب سویا را به فرم سنّتی آن یعنی سس سویا، شیر سویا، توفو، تمپه و 
در  همسویا های سنّتی  رآوردهفهای اخیر، استفاده از  در سال . البتهکنند مصرف میمیسو 

 کشورهای غربی گسترش پیدا کرده است.

 

 اند؟ کدام تی سویاهای سنّ  فرآورده

 کلی تقسیم کرد:ۀ توان به دو دست های سنّتی سویا را می فرآورده

 .آیند: شیر سویا و توفو از تخمیر به دست نمیبه طور معمول هایی که  فرآورده -

نوع  ویا،آیند: تمپه، میسو، سس س هایی که از تخمیر سویا به دست می فرآورده -
به نام  کپکیبرای فرآیند تخمیر، از  .سویاشیر از  خاصینوع توفو و  خاصی از

از آمیلازها و پروتئازهاست که  شود. کوجی، منبع غنی استفاده می« کوجی»
 ،کشورهای شرقیدر  را تجزیه کنند.ها  ها و پروتئین کربوهیدرات توانند می

محصولات سویا، مانند  تخمیر شده های فرآوردهتولید بسیاری از در کوجی 
 کاربرد دارد. ها  ها و نوشیدنی ترشی
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 شود؟ سس سویا چیست و چگونه تهیه می

ساله  ۲۲۰۰ۀ رنگ است که مصرف آن در چین سابق سس سویا نوعی چاشنی شور و تیره
نمک و کوجی  های سویا یا آرد سویای بدون چربی، گندم، آب از دانه این سسدارد.  

انواع غذاها در چین و  عنوان چاشنیِ  شود. استفاده از این سس به )کپک( درست می
سس ۀ مراحل تهی .جای خود را در تمام دنیا باز کرده است به تدریجاست و  رایجژاپن 

بسیار طولانی است و حتی ممکن است یک یا چند سال طول به صورت سنّتی سویا 
 بکشد. 

 
تواند بر حسب نوع سس سویا متفاوت باشد ولی معمولًا شامل سه  فرآیند تولید می

سس. برای نمونه، برای تولید ۀ شت کوجی، تخمیر با آب نمک و تصفیاست: کِ  مرحله
، لوبیای سویا یا آرد بدون چربی سویا را «کوچی سوی»سس سویای ژاپنی به نام  ینوع

کنند. سپس کپک  و خرد شده مخلوط می پزند و با گندم بو داده تحت فشار می
عمق که در پایین آنها سوراخ وجود  های کم کنند و در خمره مخصوص را به آن تلقیح می

دمند تا شرایط  ریزند و هر از چند گاهی از پایین خمره به داخل خمیر هوا می دارد می
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ند و پوشا مناسب برای رشد کپک مهیا شود. پس از سه روز کپک روی خمیر را می
کوجی، آن ۀ . پس از تهیاست« کوجی»همان شود. این توده  ای سبزرنگ ایجاد می توده

های تخمیر منتقل  کنند و به محفظه درصد مخلوط می ۲۵تا  ۲۲نمک با غلظت  را با آب
کنند.  های مخصوص را به توده اضافه می مخمّرکنند. سپس باکتری اسید لاکتیک و  می

 دارند، ها نگه می ماه در محفظه ۸تا  ۶، شود نامیده می« آش مورموی»که این توده را 
کنند. وجود نمک از  کنند و هر از چند گاهی هوادهی می را کنترل می ها دمای محفظه

 کند.  های ناخواسته در توده جلوگیری می ایجاد میکروارگانیسم

فشار، مایع را از آنها  کنند و با ها خارج می ها را از محفظه پس از تخمیر کامل، توده
کنند تا پاستوریزه شود و به   کنند. این مایع، سس سویاست. آن را گرم می استخراج می

 کنند.  بندی می ها بسته رنگ مورد نظر برسد و سپس در شیشه

 شود. درصد پروتئین تشکیل می ۷درصد نمک و  ۱۸سس سویا معمولًا از 

 

 شود؟ چیست و چگونه تهیه می توفو

سویا در کشورهای آسیایی است که ۀ ترین و پرکاربردترین فرآورد ، محبوب(tofu)توفو 
شده است. این غذا منبع مهم  سال قبل از میلاد مسیح در چین مصرف می 220از 

شده است و هنوز هم  مردم آسیای شرقی و جنوب شرقی محسوب میۀ پروتئین در تغذی
 .شود محسوب می
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های گذشته توفو در سایر کشورها از جمله کشورهای غربی نیز محبوبیت زیادی  در سال

ها و میزان سفتی متنوع برای کاربردهای  پیدا کرده است و در این کشورها هم با طعم
 ای سفیدرنگ و نرم شبیه پنیر است.  شود. توفوی کلاسیک، ماده مختلف تولید می

را  هاجوشانند و سپس آن لوبیاهای سویا را در آب میبرای درست کردن توفوی کلاسیک، 
کنند  ایجاد شده روی سطح را جدا میۀ کنند. سپس لخت سانتیگراد خنک میۀ درج ۷۵تا 

و به آن مواد منعقد کننده مانند کلرید کلسیم، سولفات کلسیم یا سولفات منیزیم اضافه 
تر  های سفیدرنگ سفت به قالب ها را با فشار کنند تا خودش را ببندد. سپس این لخته می

یکی دیگر از انواع   افتد(. کنند )فرآیندی شبیه آنچه در تولید پنیر لبنی اتفاق می تبدیل می
توفو، توفوی ابریشمی است که بسیار نرم است و از نظر سفتی مانند ماست سفت است 

 تولید توفوی کلاسیک متفاوت است.ۀ تولید آن کمی با پروسۀ و پروس

ای که  کالری بسیار کم و پروتئین زیاد دارد، سرشار از آهن است و بسته به نوع مادهتوفو، 
 تواند سرشار از کلسیم یا منیزیم باشد.  برای انعقاد به کار رفته است، می
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مواد افزوده شده را به خود ۀ توفو به خودی خود طعم خاصی ندارد و به راحتی مز
تواند در انواع مختلف  جات افزودنی می مواد و ادویهگیرد. به همین دلیل، بسته به نوع  می

دار به عنوان جایگزین گوشت در  ها مورد استفاده قرار گیرد مثلًا به صورت ادویه خوراکی
اصلی در دسرهایی ۀ مرغ در املت، به عنوان ماد غذاهای اصلی، به عنوان جایگزین تخم

 مثل موس شکلاتی و بستنی و غیره.

 

 یی دارد؟توفو چه ارزش غذا

بدن ۀ گرم توفوی سفت چند درصد از مواد مورد نیاز روزان ۱۱۳دهد  این جدول نشان می
 73دهد: یک فرد بالغ را پوشش می

 گرم توفوی سفت ۱۱۳ارزش غذایی 
یبی نیاز روزان ماده مورد نظر ۀ مادۀ میزان پوشش تقر

 برای یک فرد بالغ
 درصد ۷۷ کلسیم
 درصد ۵۸ منگنز

 درصد ۴۸ مس
 درصد ۳۶ سلنیوم

                                                             
73 http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=foodspice&dbid=111 
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 درصد ۳۶ پروتئین
 درصد ۳۱ فسفر

 درصد ۲۸ ۳اسیدهای چرب امگا 
 درصد ۱۷ آهن

 درصد ۱۵ منیزیم
 درصد ۱۶ روی

 درصد ۱۶ ۱ب  ویتامین
 

 شود؟ شیر سویا چیست و چگونه تهیه می

ماند. اگر چه میزان پروتئین موجود در  توفو باقی میۀ شیر سویا مایعی است که هنگام تهی
غذایی همچنان یک منبع سرشار از پروتئین است ۀ است، این ماد از توفو شیر سویا کمتر

تواند جایگزین شیر لبنی شود. میزان چربی موجود در شیر سویا مانند سایر  که می
های سویا بسیار ناچیز و میزان کلسترول آن صفر است. برخی از تولید کنندگان  فرآورده

ۀ کنند. در تهی چرب و بدون کلسترول استفاده می ر و بستنی کمپنیۀ از شیر سویا برای تهی
توان از یک لیوان شیر سویا یا هر نوع  کیک و شیرینیجات نیز به جای هر لیوان شیر می

 .شیر گیاهی دیگر استفاده کرد
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  شود؟ چیست و چگونه تهیه میه تمپ

سویاست. مبدا آن  دار سبوسمانند لوبیای  ت خمیری و کیک( حالtempe) تمپه
ۀ جاوا درست شده است. این مادۀ اندونزی بوده است و اولین بار توسط اهالی جزیر

های قدیم و زمانی که  غذایی، در جنوب شرقی آسیا بسیار محبوب است. حتی در زمان
گوشت »مشخص نشده بود، مردم از تمپه به عنوان از نظر علمی ارزش غذایی تمپه 

 . بردند نام می« جاوایی

 

تمپه به ۀ شود. برای تهی سویا، کپک سیاه نان و آب تهیه می دار سبوستمپه از لوبیای 
خیسانند و سپس برای یک ساعت در آب  صورت سنّتی، لوبیاهای سویا را در آب می

دهند تا  ریزند و در معرض هوا قرار می لوبیاها را در آبکش می پس از آن،پزند.  جوش می
را به   آماده شده از روز قبلۀ سطح بیرونی آنها خشک شود. پس از آن، مقداری از تمپ

کنند و لوبیاهای سویا را به مدت دو روز در پوست  عنوان استارتر به لوبیاها اضافه می
بیاها را بپوشاند و تمام ذرات را به هم پیوند پیچند تا کپک سیاه نان، کل حجم لو موز می
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شود که می توان آن را تکه تکه کرد، در  مانند ایجاد می کیک ای تودهدهد. به این ترتیب، 
 نمک انداخت و سپس سرخ کرد. آب

کنند ولی در  های سنّتی، تمپه را بعد از درست کردن فوراً مصرف می در تولیدی
کنند و سپس به  افزایش ماندگاری آن را خشک و فریزر میهای صنعتی، به منظور  تولیدی

 فرستند. ها می فروشگاه

درصد تمپه جامد است که نصف آن پروتئین است. بر خلاف بسیاری از  ۳۵
سویا به دست  دار سبوسمحصولات سویا، تمپه نمک ندارد. از آنجا که تمپه از لوبیای 

میزان تمرکز  ،با این حال .بیشتری دارد ویتامینتوفو پروتئین، فیبر و  در مقایسه باآید،   می
. علاوه بر این، به از توفو است کمترپروتئین موجود در آن به ازاء هر واحد کربوهیدرات 

 .از توفو است کمترآن محبوبیت  ،کمترعلت موارد مصرف 

 

 شود؟ چیست و چگونه تهیه می میسو

شود و  های محبوب سویا در ژاپن و کره محسوب می یکی از فرآورده (miso) میسو
شود. این فرآورده نیز از تخمیر  امروزه در کشورهای دیگر از جمله آمریکا نیز تولید می

سوپ مورد استفاده ۀ آید و به عنوان ادویه و چاشنی یا در تهی ای سویا به دست میه دانه
 گیرد.  قرار می
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برای تولید میسو، ابتدا با  شود. ویا، برنج )یا جو(، نمک و آب تهیه میمیسو، از لوبیای س

کافی در برنج ۀ کنند. وقتی کوجی به انداز استفاده از برنج، کوجی یا کپک را درست می
کنند تا جلوی رشد بیشتر کپک را بگیرد. سپس کوجی  رشد کرد، به آن نمک اضافه می

کنند  کنند و به آن آب اضافه می شده مخلوط می نمک زده را با لوبیای سویای پخته و له
کنند و در  های مخصوص را به آن اضافه میمخمّرباکتری اسید لاکتیک و  و در پایان،

دارند تا  های بسته تحت فشار نگه می ماه در محفظه ششدرجه بین دو هفته تا  ۳۰دمای 
 کنند. بندی می بستهزنند و پاستوریزه و  ر بیاید. سپس آن را هم میبه اصطلاح وَ 

میسو دو نوع اصلی دارد: میسوی ملایم که رنگ روشن دارد و میسوی رسیده که رنگ 
 کنند. ای دارد.  برای افزایش ماندگاری میسو، آن را خشک و فریزر می قرمز مایل به قهوه

درصد  ۶تا  ۳درصد پروتئین،  ۱۴تا  ۱۰از درصد میسو جامد است و  ۶۰تا  ۵۰معمولًا 
 .شود درصد فیبر غذایی تشکیل می ۳رصد نمک و د ۱۴تا  ۸چربی، 
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 چیست؟ روغن سویا

از تولید سوخت  ،شود و کاربردهای وسیعی دارد روغن سویا از دانه های سویا گرفته می
د مواد گیاهی گرفته تا تولید رنگ روغنی تا جوهرهای چاپ )جوهرهای سویا( تا تولی

 غذایی و سرخ کردن و غیره.

 
 

 شود؟ چیست و چگونه تهیه می دار بافتسویای 

تولید روغن سویا هستند. پس از ۀ ، از محصولات جانبی پروسدار بافتآرد و سویای 
کنند و خشک  با فشار له میپزند،  خارج کردن روغن از لوبیاهای سویا، آنها را می

را آرد سویا  ،دار بافتسویای ۀ آید. برای تهی کنند. به این ترتیب، آرد سویا به دست می می
  د.کنن فشرده می مخصوصهای  خیسانند و با قالب میسیب( ۀ دوباره در آب )و سرک
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 مفید است؟ سلامتآیا مصرف سویا برای 

سویا از هزاران سال پیش در کشورهای آسیایی به عنوان جایگزین گوشت مصرف شده 
مورد نیاز ۀ اسیدهای آمیناست. لوبیای سویا شامل مقدار زیادی پروتئین است که تمام 

های سویا مانند توفو،  های گوشتی با فرآورده داراست. جایگزین کردن فرآوردهرا بدن ما 
آورند  از یک سو باعث کاهش کلسترول و اسیدهای چرب اشباع شده که برای بدن زیان

 ساده و مرکب را که برای بدنۀ دیگر، میزان اسیدهای چرب اشباع نشد سویشود و از  می
شوند،  دهد. محصولات سویا مانند توفو و تمپه که فرآوری زیاد نمی مفیدند افزایش می

 .معمولًا چربی بسیار کم و پروتئین و مواد معدنی زیادی دارند

 

 پس چرا این همه بحث و جدل در مورد سویا وجود دارد؟

ها هستند که به فراوانی در  این همه بحث و شبهه در مورد سویا ایزوفلاون دلیل اصلی
های گیاهی( هستند.  ها )استروژن ها، گروهی از فیتواستروژن سویا موجودند. ایزوفلاون
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ها( هستند که  خود گروهی از مواد شیمیایی گیاهی )فیتوکمیکالۀ ها، به نوب فیتواستروژن
شناختی از جمله  های زیست شوند و دارای نقش د میبه طور طبیعی در گیاهان تولی

های  داران پاسخ ها در مهره باشند. فیتواستروژن ها می حفاظت از گیاه در مقابل تنش
زاد  های درون های استروژن، عملکرد استروژن کنند و با اتصال به گیرنده زیستی ایجاد می

 .کنند را تقلید یا تعدیل می

ها هستند ولی مقدار آن در برخی  د گیاهی شامل ایزوفلاونبه عبارت دیگر، تمام موا
 مواد، از جمله سویا بسیار بیشتر است. 

جالب اینکه هم بیشتر خواص درمانی و هم بیشتر مضراتی که به سویا نسبت داده ۀ نکت
میزان  ،تر آنکه جالبۀ شوند و نکت ها در بدن می ایزوفلاون تأثیرشوند، مربوط به  می

ها در بدن در افراد مختلف متفاوت است و بستگی به  مثبت و درمانی ایزوفلاونات تأثیر
ها بتوانند یکی از  شخص دارد. اگر این باکتریۀ های موجود در رود باکتری

که نوعی استروژن گیاهی  75را به اکول 74های موجود در سویا به نام دایدزاین ایزوفلاون
ات مثبت خود را در بدن نشان خواهند تأثیرها  نمتابولیزه شده است تبدیل کنند، ایزوفلاو

ها نشان  برخی بیماری برابرخود را در ۀ درمانی و پیشگیران تأثیرداد و به این ترتیب، سویا 
سایر بدن ان بهتر از خوار گیاهاند که بدن مردم آسیایی و  ها نشان داده دهد. پژوهش می

کند ولی علت این امر هنوز کاملًا مشخص  ها را تبدیل به اکول تواند ایزوفلاون مردم می
مصرف محصولات ۀ زنند که این اختلاف، نتیج نیست. پژوهشگران حدس می

                                                             
74 https://en.wikipedia.org/wiki/Daidzein 
75 https://en.wikipedia.org/wiki/Equol 
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های سویا در  اند و میزان مصرف سایر فرآورده که از راه تخمیر به دست آمده ستسویا
 (78و  77و  76) د.ی ندارتأثیراین قضیه 

 

 چه تأثیرات هورمونی در بدن دارند؟ ها  ایزوفلاون

که یکی از  Estradiol-β-17 هشباهت ساختاری بۀ واسطبه های سویا  ایزوفلاون
 ضعیفی در بدن هورمونی های استروژنی یا شبه زاد است، فعالیت های درون استروژن

( در ERهای استروژن ) اند که به گیرنده های سیگنال دهنده ها مولکول . استروژندارند
د تا باعث کن کنش می هم DNAاستروژن با -گیرندهسپس ترکیب . چسبند میها  سلول

علاوه بر اعضای های استروژن  به استروژن شود. گیرنده حساسهای  فعل و انفعال در ژن
ها، کبد، قلب و مغز موجودند.  های زیادی از بدن مانند استخوان در بافت تناسلی،

های سویا  ایزوفلاونهای بتا.  های آلفا و گیرنده اند: گیرنده های استروژن دو دسته گیرنده
چسبند  های استروژن بتا می های استروژن آلفا بچسبند، به گیرنده آنکه به گیرنده بیشتر از

 تأثیراتشوند در حالی که  ها می استروژن در بعضی از بافت تأثیراتسازی  و باعث شبیه
ها را برای  کنند. این مسئله، فیتواستروژن می خنثیهای دیگر  در بافت را استروژن

 در اعضای تناسلی های ضد هورمونی کند چون با فعالیت دانشمندان بسیار جالب می

                                                             
76 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20519412 
77 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15883431 
78 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16857839 
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های هورمونی مانند سرطان سینه، رحم و پروستات را  سرطانتوانند خطر ابتلا به  می
افزایش تواند به  های دیگر می کاهش دهند در حالی که اثرات استروژنی آنها در بافت

ی از افزایش کلسترول و جلوگیرمثلًا ) های لیپید تراکم استخوان و بهبود پروفایل
خواص استروژنی و ۀ کمک کند. در حال حاضر تحقیقات زیادی در بار گلیسرید( تری

 79اند. های سویا در جریان ضد استروژنی ایزوفلاون

 دهد: زاد را نشان می شکل زیر ساختار شیمیایی چند نوع استروژن درون

 
 

 ها امن است؟ آیا مصرف ایزوفلاون

                                                             
79 https://lpi.oregonstate.edu/mic/dietary-factors/phytochemicals/soy-isoflavones 

https://lpi.oregonstate.edu/mic/dietary-factors/phytochemicals/soy-isoflavones
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ای چندهزار ساله در برخی از جوامع آسیای شرقی  مصرف سویا به صورت روزمره سابقه
در برخی از جوامع  80بدی در این جوامع مشاهده نشده است. تأثیردارد و تا کنون هیچ 

  81رسد. گرم در روز می میلی ۶۵ها به  آسیایی، مصرف متوسط ایزوفلاون

. توجه دهد های سویا را نشان می از فرآوردهجدول زیر میزان ایزوفلاون موجود در برخی 
 تولیدیتا  تولیدیو بسته به فرآیند تولید ممکن است از یک اند  این ارقام تقریبیکنید که 

 :دنرق کندیگر ف

 سویاۀ میزان ایزوفلاون موجود در چند نوع فرآورد
میزان پروتئین  غذا

 )گرم(
میزان ایزوفلاون 

 گرم( )میلی
)استخراج  پودر پروتئین سویا

 شده با استفاده از آب(
 ۹۴٫۶ گرم ۱۰۰

پودر پروتئین سویا )استخراج 
 شده با استفاده از الکل(

 ۱۱٫۵ گرم ۱۰۰

 ۵۶ نصف فنجان میسو
 ۵۱٫۵ گرم ۱۰۰ تمپه
 ۳۰٫۳ گرم ۱۰۰ پخته شدهۀ تمپ

 ۴۱٫۶ گرم ۳۰ لوبیای سویای بو داده

                                                             
80 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12638461 
81 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10227048 
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 ۶٫۲ فنجان ۱ شیر سویا
 ۲۱٫۳ نصف فنجان ماست سویا

 ۱۹٫۲ گرم ۱۰۰ توفوی نرم
 ۱۶٫۱ نصف فنجان لوبیای سبز سویا، پخته شده

 ۴٫۵ عدد ۱ برگر سویا
 ۱۰٫۸ عدد ۳ سوسیس سویا

 ۱٫۹ گرم ۳۰ پنیر سویا، چدار
سویای یک شخص ۀ شویم که مقدار مصرف روزان با نگاهی به این جدول متوجه می

ایزوفلاون به بدن برسد.  بنابراین، مصرف متعادل گرم  میلی ۶۵باید واقعاً بالا باشد تا 
های متعارف سویا کاملًا امن است. در مورد مصرف  ها به فرم فرآورده ایزوفلاونۀ روزان

شوند، هنوز  های ایزوفلاون با دوز بالا که از سویا استخراج می مکملدرازمدت 
نان سالمند نشان داد بر روی مردان و ز یتحقیقات کافی انجام نشده است. البته پژوهش

گرم ایزوفلاون به مدت شش ماه هیچ مشکلی در بدن به  میلی ۱۰۰ۀ که مصرف روزان
تر را مورد بررسی قرار داده باشد  آورد ولی هنوز تحقیقی که نتایج بلندمدت وجود نمی

ها عجله نکنیم. همچنین، اگر  مکملبنابراین، بهتر است در مصرف این  82وجود ندارد.
کنیم، باید نگاهی به میزان  ی پروتئین سویا به مدت طولانی استفاده میاز پودرها

کنید، میزان  مشاهده می بالا ایزوفلاون موجود در آنها بیندازیم. همانطور که در جدول
 تواند بسیار متفاوت باشد.  ایزوفلاون موجود در این پودرها می

                                                             
82 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19054783 
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 ها برای کسانی که مبتلا به سرطان آیا مصرف ایزوفلاون
 اند امن است؟ سینه بوده

متاسفانه با توجه به اینکه تحقیقات کلینیکی کمی در این زمینه انجام شده است و بیشتر 
اند، در این مورد اطلاعات  گذاری شده ها بر اساس آزمایشات روی حیوانات پایه پژوهش

ها خطر  ضد و نقیضی وجود دارد. بعضی از محققان معتقدند که مصرف ایزوفلاون
دهد در حالی که برخی دیگر بر این باورند که مصرف  شت سرطان سینه را افزایش میبرگ

و  85و  84و  83دهد ) ها شانس بقای بیماران مبتلا به سرطان سینه را افزایش می ایزوفلاون
اند  که در این زمینه انجام شده کوچکی( مثلًا برخی از تحقیقات کلینیکی 88و 87 و  86

گرم ایزوفلاون  ممکن است  میلی ۴۵تا  ۳۸ۀ روزان اند که مصرف به این نتیجه رسیده
 و89 انسان داشته باشد که به نفع بیماران نیست )ۀ ات استروژنی خفیفی در بافت سینتأثیر

کنند مثلًا در یک پژوهش در شانگهای  ولی تحقیقات دیگر، این نتایج را تایید نمی( 90

                                                             
83 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11431339 
84 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11694625 
85 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11694625 
86 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11950489 
87 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11980635 
88 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15705886 
89 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15705886 
90 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10566643 



 
 

  264  

 

 

فته سال زیر نظر گر ۳٫۹زن که قبلًا به سرطان سینه مبتلا بودند به مدت  ۵۰۴۲چین 
شدند. بر اساس نتایج این پژوهش، مصرف غذاهای سرشار از ایزوفلاون، خطر مرگ را 

 (94و93 و  92و  91) .درصد کاهش داد ۳۲درصد و خطر برگشت سرطان سینه را  ۲۹

ۀ برخی از کارشناسان معتقدند با وجود اطلاعات موجود بهتر است زنانی که سابق
ها از جمله  ( دارند مصرف فیتواستروژن+ERسرطان سینه )مخصوصاً از نوع 

ولی با این حال، هیچ مانعی برای  95خود بالاتر نبرندۀ های سویا را در تغذی ایزوفلاون
 (97و 96) .مصرف متعادل سویا در این گروه وجود ندارد

 

ها نیروی جنسی مردان را کاهش  آیا مصرف ایزوفلاون
 دهد؟ می

                                                             
91 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15456636 
92 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19996398 
93 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15986109 
94 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12505249 
95 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17855484 
96 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22409590 
97 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22539238 
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وری یا کاهش نیروی تواند باعث نابار ها )یا سویا( می این ادعا که مصرف ایزوفلاون
ها  در انسان 98.است شود، بر اساس نتایج آزمایشات روی حیوانات استوار مردانجنسی 

ی در تأثیرها حتی به میزانی بالاتر از میزان مصرف در جوامع آسیایی  مصرف ایزوفلاون
میزان استروژن و تستوسترون یا کیفیت اسپرم ندارد و جای نگرانی در این مورد وجود 

 (102و101 و100 و 99 ) .ندارد

 

منفی  تأثیرها برعملکرد تیروئید  آیا مصرف ایزوفلاون
 گذارد؟ می

اند،  بر اساس نتایج آزمایشات سلولی و آزمایشاتی که بر روی حیوانات انجام شده 
های لازم برای سنتز هورمون در تیروئید  های سویا از تولید یکی از آنزیم ایزوفلاون

( ولی 104و  103کاری تیروئید باشد ) تواند عاملی برای کم کنند و این می جلوگیری می

                                                             
98 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20378106 
99 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20378106 
100 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19524224 
101 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20378106 
102 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22210487 
103 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9464451 
104 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12060828 
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اند که در صورت مصرف  اند نشان داده ها انجام شده لینیکی که بر روی انسانتحقیقات ک
 (108و 107و 106و 105) .شوند کاری تیروئید نمی های سویا باعث کم ید کافی، ایزوفلاون

این موضوع در تولید شیرهای خشک درست شده با پروتئین سویا نیز در نظر گرفته 
شود. چون شیرهای خشک امروزی شامل مقدار کافی ید هستند، دلیلی برای نگرانی  می

کاری تیروئید در نوزادانی که با شیرهای خشک درست شده از پروتئین سویا  در مورد کم
 شوند وجود ندارد.  تغذیه می

کنند، سفارش  کاری تیروئید دارند و قرص مصرف می ک مایو به کسانی که کمکلینی
حداقل چهار ساعت فاصله ها و مصرف سویا  کند که بین مصرف این قرص می

 109بیندازند.

 

آیا مصرف شیرهای خشک مخصوص نوزادان که با 
 امن است؟شوند  پروتئین سویا درست می

                                                             
105 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16571087 
106 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7596704 
107 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14977438 
108 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17316115 
109 https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hypothyroidism/expert-
answers/hyperthyroidism/faq-20058188 
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جدیدی ۀ شوند پدید از سویا درست میشیرهای خشک که از پروتئینِ استخراج شده 
میلادی در آمریکا و برخی کشورهای دیگر  ۱۹۶۰نیستند. این شیرها از اواسط 

درصد شیرهای خشک مخصوص نوزادان در  ۲۵و در حال حاضر  110اند شده تولید 
  111دهند. آمریکا را تشکیل می

کادمی پزشکی کودکان آمریکاهم تحقیقات  که بین هم بازنگری تحقیقاتی و  112آ
 دلیلی برایاند که  نشان داده 113اند در این زمینه انجام شده ۲۰۱۳تا  ۱۹۰۹های  سال

نگرانی از بابت کامل بودن تغذیه، رشد جنسی، فعالیت تیروئید، سیستم ایمنی و رشد 
شوند وجود  اعصاب در نوزادانی که با شیر خشک تهیه شده از پروتئین سویا تغذیه می

 ندارد.

این نکته توجه کرد که این شیرهای خشک برای نوزادانی که زودتر از زمان  باید به البته
 114اند. اند طراحی نشده مقرر، مثلًا در ماه ششم یا هفتم بارداری، به دنیا آمده

 

 موثرند؟ از سرطان سینه گیری پیشها در  آیا ایزوفلاون

                                                             
110 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11345979 
111 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18450914 
112 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18450914 
113 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24507712 
114 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18450914 
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در آنها بالاست،   نرخ ابتلا به سرطان سینه در جوامع آسیایی که میزان مصرف ایزوفلاون
از نرخ ابتلا به سرطان در کشورهای اروپایی، آمریکای شمالی، استرالیا و  کمتربسیار 

ولی ممکن است  115ها بسیار پایین است نیوزلند است که در آنها مصرف ایزوفلاون
. بر اساس اطلاعات نقش داشته باشندی هم در این آمار شرایط و استانداردهای زندگ

آوری شده از چندین تحقیق انجام شده در جوامع آسیایی با مصرف ایزوفلاون بالا  جمع
گرم در روز( و مردم آسیایی ساکن آمریکا با مصرف ایزوفلاون پایین  میلی ۲۰)بیشتر از 

تواند خطر ابتلا به سرطان  ها می نفلاووگرم در روز(، مصرف بالاتر ایز میلی ۵از  کمتر)
شوند که  ات فقط زمانی دیده میتأثیربا این حال، این  116.درصد کاهش دهد ۲۹سینه را 

(. به 120 و119 و  118و  117ها از زمان کودکی و نوجوانی مصرف شده باشند ) ایزوفلاون
ی در تأثیر، مکملها به صورت سویا یا  مدت ایزوفلاون مصرف کوتاهعبارت دیگر، 

 جلوگیری از سرطان سینه ندارد. 

 

                                                             
115 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25651787 
116 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18182974 
117 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19318430 
118 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11352858 
119 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17111256 
120 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12189192 
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مخاط رحم گیری از سرطان  پیشها در  آیا ایزوفلاون
 موثرند؟

درصدی احتمال ابتلا به سرطان  ۳۴حتی درصدی و  ۱۹ها از کاهش  برخی از پژوهش
ین کمترها نسبت به زنانی که  مخاط رحم در زنانی که بیشترین مصرف ایزوفلاون

 (122و 121 ) .دهند ها را دارند خبر می مصرف ایزوفلاون

های ایزوفلاون  مکمل مدت کوتاهصرف با این حال، تحقیقات مفصلی که نشان بدهند م
 شود وجود ندارند. از سرطان مخاط رحم می گیری پیشباعث 

 پروستات موثرند؟گیری از سرطان  پیشها در  آیا ایزوفلاون

نرخ ابتلا به سرطان پروستات در جوامع آسیایی مانند چین و ژاپن که به طور مداوم سویا 
از کشورهای آمریکای شمالی،  کمترکنند بسیار  ها را مصرف می و در نتیجه ایزوفلاون

همچنین تعدادی از مطالعات  123اروپای شمالی و غربی، استرالیا و نیوزلند است.
های سویا خطر ابتلا به سرطان پروستات را  مصرف فرآوردهاند که  ای نشان داده مشاهده

 (125و 124) .دهد کاهش می

                                                             
121 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26683956 
122 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22158125 
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تواند از پیشرفت سرطان پروستات در افراد  ها می در مورد اینکه آیا مصرف ایزوفلاون
 مبتلا به سرطان پروستات جلوگیری کند، اتفاق نظر وجود ندارد. 

 

 نند؟ک گیری می ها از پوکی استخوان پیش آیا ایزوفلاون

یابد که علت  یائسگی احتمال ابتلا به پوکی استخوان در زنان افزایش میۀ دور با شروع
آن، کم شدن استروژن تولیدی در بدن است. آمار شکستگی باسن در زنان یائسه در 

است و به نظر  کمترکنند  جوامعی که به طور مرتب محصولات سویا مصرف می
 126) .موجود در سویا در این مسئله نقش دارد های رسد که مصرف مداوم ایزوفلاون می

 (129و 128 و 127  و

ات تأثیرتواند  ای می ها به صورت دوره با این حال، در مورد اینکه آیا مصرف ایزوفلاون
 و 131 و 130 ) .نداردمثبتی در افزایش تراکم استخوان داشته باشد، نظر واحدی وجود 

 ( 135و 134و 133 و 132

                                                                                                                                         
125 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27260185 
126 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9290511 
127 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3177728 
128 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19720865 
129 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16157834 
130 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12191852 



 
 

  271  

 

 

ها در جلوگیری از پوکی استخوان  ایزوفلاون تأثیربرخی از کارشناسان بر این باورند که 
و  136) .بستگی به این دارد که آیا بدن شخص بتواند از دایدزین، اتول درست کند یا نه

 (140و  139و  138و  137

های تصادفی انجام شد نشان داد که استفاده از  ولی یک تحقیق که اخیراً بر نمونه
تواند جذب کلسیم را در بدن افزایش دهد حتی  های ایزوفلاون در زنان یائسه می مکمل

 141باشد.به تبدیل دایدزین به اتول ناگر بدن شخص قادر 

 

 های یائسگی ندرومها باعث کاهش س آیا ایزوفلاون
 شوند؟ می

                                                                                                                                         
131 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11528367 
132 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12629084 
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برند. در  های یائسگی از جمله گر گرفتگی رنج می بیشتر زنان میانسال از سندروم
درمانی باعث شده است که زنان  های اخیر ترس از خطرات احتمالی هورمون سال

اند که  ختلف نشان دادهها رو بیاورند. تحقیقات م بسیاری به مصرف فیتواستروژن
های یائسگی را کاهش  تواند سندروم ها می مصرف محصولات سویا و ایزوفلاون

های ایزوفلاون باید مدت  مکملبا این حال، توجه به این نکته هم لازم است که  142دهد.
های  گذاری خود در کاهش سندرومتأثیرتری مصرف شوند تا به حداکثر میزان  طولانی

درمانی در  هورمونۀ گذاری، به اندازتأثیریائسگی برسند و حتی در حالت ماکزیمم 
 143نیستند. مؤثرهای یائسگی  مقابله با سندروم

 

 گیری پیش عروقی-های قلبی از بیماریها  آیا ایزوفلاون
 کنند؟ می

شود ولی  عروقی تبلیغ می-های قلبی از بیماری گیری پیشگاهی در مورد نقش سویا در 
ۀ ای رسید. تا کنون چند پروژ توان به چنین نتیجه با توجه به اطلاعات موجود، لزوماً نمی

-های قلبی ها در جلوگیری از بیماری های سویا یا ایزوفلاون تحقیقاتی به نقش فرآورده
اند ولی به  لبی پرداختهقۀ مغزی و سکتۀ بیماری سرخرگ کورونری، سکتعروقی شامل 

 اند.  نتایج واحدی نرسیده

                                                             
142 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24898224 
143 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27450233 
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مغزی و قلبی در زنان ژاپنی که بیشترین ۀ مثلًا نتایج یک تحقیق نشان دادند که خطر سکت
ها را  ین مصرف ایزوفلاونکمترها را دارند نسبت به زنان ژاپنی که  مصرف ایزوفلاون

یا  144ی دیده نشدتأثیرچنین است ولی در مردان  کمتردرصد  ۶۳و  ۶۵دارند به ترتیب 
ای بین مصرف درازمدت  مشترک بین چین و سنگاپور هیچ رابطهۀ سال ۱۴٫۷یک تحقیق 

عروقی نشان -های قلبی ها با بیماری های سویا، پروتئین سویا یا ایزوفلاون فرآورده
 145نداد.

 

های سویا از  آیا درست است که در تولید برخی از فرآورده
 د؟شو  هگزان استفاده می

کنند، محصول جانبی روغن سویاست. به  درست می دار بافتآرد سویا که از آن سویای 
ۀ های باقیماند کنند و سپس از قسمت عبارت دیگر، ابتدا روغن سویا را استخراج می

کنند. برای استخراج روغن سویا  و برگر سویا درست می دار بافتسویا آرد سویا، سویای 
 دو روش وجود دارد:

  خیسانند و با فشار  در این روش، لوبیاهای سویا را می مکانیکی:روش
کنند. از این روش در تولید روغن ارگانیک  مکانیکی، روغن را از آنها خارج می

                                                             
144 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18025534 
145 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24699802 
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های غیر ارگانیک هم از این  شود ولی برخی از تولید کنندگان روغن استفاده می
 کنند.  روش استفاده می

 که در استخراج  لال فرّار قوی استح : هگزان یکبا استفاده از هگزان
های گیاهی  تولید کنندگان روغنگیرد.  اهی مورد استفاده قرار میهای گی روغن

کنند چون از  کنند، ادعا می که از هگزان برای استخراج روغن استفاده می
شود، تا پایان پروسه  هگزان فقط در مراحل اول استخراج روغن استفاده می

دهند که  ماند ولی برخی از تحقیقات نشان می باقی نمی ردّی از آن در محصول
 های غیر ارگانیک مقدار بسیار جزئی هگزان دارند. تعدادی از روغن

های گیاهی دیگر از جمله روغن زیتون یا روغن مغزها نیز  روغنۀ این دو روش در تهی
 شوند. استفاده می

 

 ای که در فرآیند تولید آن از هگزان آیا مصرف فرآورده
 استفاده شده است امن است؟

تواند منجر به  هواست و تنفس آن به مدت طولانی و مزمن میۀ هگزان یک آلوده کنند
تواند برای کارگرانی که در  شود. از این رو می جسمی جدیمشکلات و حتی مشکلات 

ساز شود ولی  کنند مشکل کنند و مرتب آن را تنفس می جات تولید روغن کار می کارخانه
های گیاهی از طرف سازمان غذای  اده از آن به عنوان حلال برای استخراج روغناستف

مجاز شناخته شده است.  دنیا ای های ناظر بر استانداردهای تغذیه آمریکا و سایر سازمان
شود این است که آیا خوردن مقدار بسیار جزئی هگزان  سوالی که در اینجا مطرح می
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ناک باشد؟ بر اساس اطلاعات منتشر شده توسط تواند برای مصرف کنندگان خطر می
اند و  گیری کرده های گیاهی اندازه های تحقیقاتی که میزان هگزان را در روغن سازمان

همچنین، سقف مجاز اعلام شده از طرف آژانس حفاظت از محیط زیست آمریکا برای 
ون گال ۴۰کیلوگرمی باید در روز  ۱۰۰مصرف هگزان به صورت خوراکی، یک شخص 

روغن گیاهی حاوی هگزان بخورد تا میزان هگزان وارد شده به بدنش از سقف مجاز 
و برگر سویا نیز صادق است. حتی اگر  دار بافتسویای ۀ روزانه بگذرد. این موضوع دربار

این محصولات ردّ پایی از هگزان در خود داشته باشند این مقدار آنقدر جزئی است که 
 مصرف کننده ایجاد کند. تسلامتواند خطری برای  نمی

با این حال اگر کسی نسبت به خوردن محصولاتی که ممکن است ردّ پایی از هگزان 
های گیاهی و محصولات سویای  داشته باشند احساس بدی دارد، بهتر است از روغن

کاملًا ارگانیک استفاده کند. استفاده از هگزان در فرآیند تولید محصولات ارگانیک مجاز 
 146نیست.

 

های سویا منوسدیم گلوتامات  آیا درست است که فرآورده
 دارند؟ آیا مصرف آن مضر نیست؟ MSGیا 

جزئی از ساختار  L-Glutamicۀ هایی هستند که اسید آمین ها شامل پروتئینمخمّر
های موجود در بدن ما  ها از جمله پروتئین پروتئینۀ آنهاست. این اسید آمینه تقریباً در هم

                                                             
146 https://www.verywellfit.com/do-veggie-burgers-contain-hexane-2505949 
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ها در تماس با اسید یا مواد قلیایی یا در  یر موجود است. وقتی این پروتئینیا پروتئین ش
چه از  MSGشود.  آزاد می MSGشوند، مقداری  تجزیه شدن هیدرولیزه میۀ نتیج

آیندی دارد و به همین دلیل به عنوان  خوشۀ منابع دیگر، مز و چه ازها آزاد شود مخمّر
 شود.  های مختلف مصرف می ها یا سس غذاها، سوپۀ طعم در تهیۀ افزایش دهند

ها در مواد غذایی ارگانیک مجاز است. به همین دلیل مخمّرۀ ها و عصارمخمّراستفاده از 
خالص  MSGباشند ولی اضافه کردن  MSGتوانند شامل مقداری  مواد ارگانیک هم می

 به عنوان طعم دهنده به آنها ممنوع است.

MSG  دنیا و از جمله توسط سازمان غذا و داروی آمریکا جزو مواد اساساً در همه جای
کند و اگر هم  ای ایجاد نمی بندی شده است که در بیشتر مردم هیچ عارضه امن دسته

بکند، معمولًا آنقدر خفیف است که نیاز به رسیدگی ندارد. با این حال، چون تعداد 
که از هیدرولیزه شدن  MSGاز  Dتر نوع  )یا به عبارت دقیق MSGکمی از افراد به 

اند وجود  شود( حساسیت دارند، تولید کنندگان مواد غذایی موظف ها حاصل می پروتئین
روی برچسب  E621ۀ مشخص با MSG 147این ماده را در برچسب کالا اعلام کنند.

 شود. کالاها مشخص می

است. همچنین، سس سویا به  MSGبه دلیل نوع پروسه، شامل  دار بافتسویای 
به عنوان طعم   MSGدارد. علاوه بر این، ممکن است MSGصورت طبیعی مقداری 

                                                             
147 https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/expert-
answers/monosodium-glutamate/faq-20058196 
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غیر ارگانیک مانند سوسیس سویا اضافه ۀ های پردازش شد دهنده به برخی از فرآورده
تواند باعث مشکلات معده، اسهال، استفراغ، سردرد،  شود. حساسیت به این ماده می

حتی علایم شدیدتر مانند فلجی موضعی، ترس و آشوب و  مشکلات تنفسی و
یا  دار بافتاختلالات عصبی شود. کسانی که بعد از خوردن غذاهای چینی یا سویای 

شوند باید از مصرف  می ها نشانهین ا هر غذای دیگری که شامل این ماده است، دچار
 ،ی سویا مانند توفوها خودداری کنند. مصرف سایر فرآوردهدار بافتسس سویا و سویای 

 .مانعی نداردمیسو یا لوبیای سویا در این افراد  ،تمپه

بد نیست به این نکته هم اشاره کنیم که صرفنظر از داشتن یا نداشتن آلرژی به این طعم 
منوسدیم گلوتامات ۀ روی اند مصرف بی های اخیر نشان داده دهنده، تحقیقات در سال

 روی نکنیم. پس بهتر است در مصرف آن زیاده 148.دهد تواند احتمال چاقی را افزایش می

 

 ان ضروری است؟خوار  گیاهآیا مصرف سویا برای 

گیاهی و انواع اسیدهای آمینه ۀ پروتئین در تغذی تأمینهای قبل در مورد  در بخش
 توضیحات مفصلی ارائه شد.

                                                             
148 https://www.reuters.com/article/us-msg-linked-weight-gain/msg-linked-to-weight-gain-
idUSTRE74Q5SJ20110527 
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توان با  را میمورد نیاز بدن ۀ سویا یک منبع پروتئین کامل است ولی تمام اسیدهای آمین
مصرف ترکیبی از حبوبات دیگر، غلات و سبزیجات به دست آورد و هیچ ضرورتی برای 

حبوبات از  تعدادی ازگیاهی وجود ندارد. بد نیست بدانیم که ۀ مصرف سویا در تغذی
 نظر پروتئینی بسیار نزدیک به سویا هستند. 

ان شده است خوار گیاهای در واقع، آنچه باعث رایج شدن سویا به عنوان قسمتی از غذ
های  تر آن در تولید فرآورده طولانیۀ آن نیست بلکه سابقه و تاریخچ« ضرورت»

توانند نقش  جایگزین گوشت است. این در حالی است که غذاهای گیاهی که می
اند. برای نمونه با انواع حبوبات و سبزیجات  جایگزین گوشت را بازی کنند بسیار متنوع

را درست کرد، با گلوتن های خوشمزه  و سستوان بهترین برگرها  ییا ترکیب آنها م
 کالباس گیاهی درست کرد و غیره.توان سوسیس و  ( میگندم)پروتئین 

با توجه به تمام اطلاعات ارائه شده آیا مصرف سویا 
 شود یا نه؟ توصیه می

دیگر  گروهیاست و نه آن گونه که  کنند غذایی مضر فکر می گروهیسویا نه آن گونه که 
شود و نه با مصرف  گر، نه باعث ناتوانی جنسی مردان می کنند ابرغذایی معجزه فکر می
و نه با  شود توان جلوی پوکی استخوان را گرفت، نه باعث سرطان می آن میۀ یک ماه

 ...توان سرطانی را درمان کرد آن میۀ مصرف چند ماه

ین و برخی مواد معدنی است و حبوبات و یکی از منابع خوب پروتئۀ سویا از دست
مورد نیاز بدن را پوشش دهد، چربی بسیار کمی ۀ تواند به تنهایی تمام اسیدهای آمین می

تواند با  دارد و کلسترول آن صفر است. از این رو اگر به جای گوشت مصرف شود می
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بیشتر شود.  سلامتپایین آوردن اسیدهای چرب اشباع شده در بدن و کلسترول باعث 
از برخی  گیری پیشتوانند نقش مثبتی در  های موجود در سویا می چنین، ایزوفلاونهم

ات مثبت فقط زمانی خودشان را تأثیرها یا درمان آنها داشته باشند. برخی از این  بیماری
دهند که سویا از زمان کودکی و به صورت درازمدت مصرف شده باشد.  نشان می

ۀ های خاص در رود ویا بستگی به وجود باکتریات مثبت ستأثیرهمچنین، بعضی از 
تکرار ۀ شوند نتیج های منفی که به سویا نسبت داده می شخص دارد. تعدادی از ویژگی

اند که تحقیقات کلینیکی در  آزمایش روی حیواناتۀ اند و تعدادی دیگر، نتیج شایعات
سبت به غذاهای های مختلف ن کنند. توجه کنید که گونه ها آنها را تایید نمی انسان

دهند. بسیاری از غذاهایی که برای ما بسیار  های مختلف نشان می مختلف واکنش
های دیگر شوند مثلًا لیمو ترش که  توانند باعث بیماری یا حتی مرگ گونه اند می سالم

ها سمّی کشنده محسوب  برای ما غذایی بسیار سالم است، برای بسیاری از گونه
ها یا حیوانات دیگر ملاک درستی برای  یک غذا بر بدن موش یرتأثشود. بنابراین،  می

غذایی لازم است ۀ ها نیست و برای تشخیص خواص  یک ماد سنجش آن در مورد انسان
ها انجام شود. با توجه به اطلاعات کلینیکی  روی انسان  تحقیقات کلینیکی گسترده

موجود تا این لحظه جایی برای نگرانی در مورد مصرف متعادل سویا )تا چند بار در 
های ایزوفلاون گرفته شده از سویا هنوز جای تحقیق و بررسی  مکملهفته( وجود ندارد. 

 روی کرد.  در مصرف آنها عجله یا زیاده دارند و نباید

شود. اگر  برای مصرف انسانی استفاده می دستکاری ژنتیکی نشدهمعمولًا از سویای 
بیشتر محصولات  بهتر است مبه بدن خود و محیط زیست لطف بیشتری کنی مخواهی می

. علاوه بر این، محصولات سنّتی سویا مانند توفو، تمپه و شیر مارگانیک سویا را بخری
 ند. دار بافتتر از محصولات مدرن مانند سوسیس، کالباس و سویای  سویا سالم
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یم؟ سلامتآیا برای حفظ   بهتر نیست که لبنیات بخور

رویه در مورد فواید مصرف لبنیات باعث شده است لبنیات  اخیر تبلیغات بیۀ در چند ده
بیشتر مردم دنیا و مخصوصاً کشورهای غربی سهم بزرگی داشته باشد ۀ غذای روزان در

یک  سلامتحساب و کتاب باشد که  ولی آیا ممکن است کار طبیعت تا این اندازه بی
توانیم تصور کنیم که  های دیگر کرده باشد؟ اگر نمی گونه را مشروط بر خوردن شیر گونه

گاوها را مشروط  سلامتها یا  بر خوردن شیر زرافه ها را مشروط میمون سلامت ،طبیعت
ها کرده باشد، باید از خودمان بپرسیم آیا ما برای سالم بودن واقعاً به  بر خوردن شیر گربه

ها در نظر گرفته است نیاز داریم؟  ها با بره ها یا بزغاله شیری که طبیعت برای رشد گوساله
زم است ولی برای نوزاد همان حیوان، نه بدون شک شیر هر حیوانی یک غذای مفید و لا

 های بالغ. مخصوصاً نه برای انسان ها و برای ما انسان

لبنیات از پوکی و شکستگی استخوان جلوگیری  مگر
 کند؟ مین

ولی  ۱برابر کلسیم موجود در شیر انسان است ۴مقدار کلسیم موجود در شیر گاو، تقریباً 
اند میزان  کند؟ تحقیقات نشان داده وگیری میآیا مصرف لبنیات از پوکی استخوان جل

پوکی استخوان در کشورهایی مانند ایالات متحده، سوئد و فنلاند که بیشترین مصرف 
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گوشت و لبنیات را دارند بیشترین است. در مقابل، میزان پوکی و شکستگی استخوان در 
 149ست.ا کمترکشورهایی مانند ژاپن که در آنها مصرف لبنیات متداول نیست، 

همچنین، تحقیقات فراوان در کشورهای مختلف روی زنان با شرایط محیطی یکسان 
کنند بیشتر در خطر ابتلا به پوکی و  اند زنانی که لبنیات زیاد مصرف می نشان داده

دانشگاه هاروارد روی ۀ سال ۱۲ها، پژوهش  ند. یکی از این پژوهشا شکستگی استخوان
که  بانوانینوشند نسبت به  که سه بار در روز شیر می انیبانوزن بود که نشان داد  ۷۸۰۰۰

  150ند.ا خورند بیشتر در معرض شکستگی استخوان به ندرت شیر می

در دنیا  را یک تحقیق دیگر در کشور نروژ که بیشترین آمار شکستگی استخوانۀ نتیج
مصرف لبنیات بیشتر خطر ابتلا به شکستگی استخوان را بالاتر  تنها نهدارد، نشان داد 

کنند بالاتر  برد بلکه آمار مرگ و میر در افراد مسنی که لبنیات بیشتر مصرف می می
 151است.

ها  شود پوکی استخوان در جوامع غربی بیشتر باشد؟ پژوهش ولی چه چیزی سبب می
زندگی )از جمله فعالیت بدنی کم( ۀ دهند، مصرف پروتئین و نمک زیاد و شیو نشان می

ند. مصرف پروتئین زیاد ناشی از ا از عوامل اصلی پوکی استخوان در جوامع غربی
مصرف گوشت و محصولات حیوانی دیگر، نمک زیاد و تنباکو باعث دفع کلسیم از بدن 

                                                             
149 https://academic.oup.com/ajcn/article/74/5/571/4737376 
150 https://www.pcrm.org/health-topics/healthy-bones 
151 http://sciencenordic.com/milk-poor-preventer-osteoporosis 
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ها  تواند به استحکام استخوان می ها میوهشود. در مقابل، مصرف بیشتر سبزیجات و  می
 ک کند.کم

لبنیات، فعالیت  زیاد کند به جای مصرف جهانی، به مردم توصیه می سلامتسازمان 
بدنی خود را افزایش دهند، مقدار مصرف سدیم )نمک( و پروتئین حیوانی را کاهش 

 ویتامینعلاوه بر این، باید به مصرف  .مصرف کنندو سبزیجات بیشتری  ها میوهدهند و 
 152د کافی توجه کرد.

 

 مصرف لبنیات چه مشکلی دارد؟ سلامتاز نظر 

 :لبنیات، منبع اسیدهای چرب اشباع شده

لبنیات، منبع اسیدهای چرب اشباع شده و کلسترول است و از این رو، احتمال چاقی، 
 دهد. و چربی خون بالا را افزایش می ۲عروقی، دیابت نوع -های قلبی بیماری

یان رمونو لبنیات، منبع ه  :کش بیوتیک و آفت آنتیآور،  های ز

هورمون طبیعی است. در دامداری مدرن گاوها هر سال  ۶۰شیر گاو شامل بیش از 
های شیردهی باردار هم  روز باردارند. این بدان معناست که آنها در بیشتر زمان ۳۰۰

هایی مانند استروژن در بدن آنها بسیار بیشتر از حالت معمول  هستند و میزان هورمون
                                                             
152 https://academic.oup.com/ajcn/article/89/5/1638S/4596954 
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رات در خلق و خو و خطر بیشتر برای ابتلا به سرطان از عوارض ورود این است. تغیی
 153ند.ا ها به بدن مصرف کنندگان هورمون

های مدرن و همچنین،  علاوه بر این، به علت شرایط بد نگهداری گاوها در دامداری
ها  بیوتیک های مختلف مانند عفونت سینه مصرف آنتی ابتلای گاوهای شیرده به عفونت

هایی که در غذای  کش بیوتیک و همچنین، آفت ناپذیر است. قسمتی از این آنتی اباجتن
کنند و از بدن مصرف کنندگان سر در  اند راه خود را به شیر باز می ها به کار رفته دام
 154آورند. می

 :عدم قابلیت هضم لاکتوز

د که لاکتوز هایی دارن های کوچک آنزیم لاکتوز، قند موجود در شیر است. نوزادان و بچه
توانند به  کنند. این قندهای ساده می تر، گلوگز و گالاکتوز، تبدیل می را به قندهای ساده

ها را از  درصد مردم پس از دوران کودکی این آنزیم ۷۵آسانی در بدن جذب شوند. 
قابلیت هضم لاکتوز موجود در شیر را ندارند. این مسئله  ،دهند و در نتیجه دست می

شود.  پیچه و اسهال می ، نفخ، دلسنگینیختلالات گوارشی مانند احساس باعث بروز ا
 155دانند. برند ولی علت آن را نمی میبسیاری از مردم از عوارض عدم هضم لاکتوز رنج 

 :آلرژی به لبنیات

                                                             
153 https://news.harvard.edu/gazette/story/2006/12/hormones-in-milk-can-be-dangerous/ 
154 https://academic.oup.com/ajcn/article/89/5/1638S/4596954 
155 https://www.pcrm.org/good-nutrition/nutrition-information/health-concerns-about-dairy 
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گروهی از مردم مخصوصاً کودکان به لبنیات آلرژی دارند. این آلرژی را نباید با عدم 
ۀ تباه گرفت. آلرژی، واکنش شدید سیستم ایمنی بدن به یک مادقابلیت هضم لاکتوز اش

 دهد.  غذایی است ولی در عدم قابلیت هضم لاکتوز، سیستم ایمنی واکنشی نشان نمی

های شیر به وجود  آلرژی به کاسئین، یکی از پروتئینۀ آلرژی به لبنیات، معمولًا در نتیج
های پوستی مانند خارش و  ، واکنشها یا دهان یا گلو یا صورت آید. پف کردن لب می

ریزش بینی، حالت تهوع و استفراغ،  ها، ترشح مخاط زیاد، آب سرخی، خارش چشم
تواند  آلرژی به شیرند. آلرژی به کاسئین می های نشانهجوش صورت و حتی آسم از 

بسیار خطرناک باشد و حتی منجر به مرگ شود. کسانی که به کاسئین حساسیت دارند 
ه بر پرهیز از خوردن لبنیات گاو از خوردن هر نوع شیر و لبنیات دیگر باید علاو

 156)گوسفند، بز و غیره( نیز خودداری کنند.

« های جایگزین درمان»، کارشناس و پژوهشگر آلرژی در کتاب James Bralleyدکتر 
 گوید: می

 «زا دارد. دوم یا سوم را در میان مواد خوراکی آلرژیۀ رتبدر آمریکا شیر »

بر این « جان هاپکینز»، رئیس سابق و فقید بخش کودکان بیمارستان Frank Oskiدکتر 
ای به شیر آلرژی دارند ولی این آلرژی ناشناخته  های مدرسه درصد بچه ۵۰که  باور بود

                                                             
156 https://www.webmd.com/allergies/casein-allergy-overview#1 
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ها از این هم بیشتر  ماند. برخی از پژوهشگران بر این باورند که آمار آلرژی در بچه می
  157به شیر آلرژی دارند. ها درصد بچه ۶۰است و 

 زا؟ سرطانۀ شیر، یک ماد

ها از جمله سرطان  تغذیه با بیماریۀ دکتر کالین کمپبل که چندین دهه در مورد رابط
 :گوید تحقیق کرده است، می

  158«.زاترین مواد شیمیایی روی زمین است کاسئین یکی از سرطان»

ن، مصرف لبنیات باعث افزایش علاوه بر کاسئی های شیر است. اسئین، یکی از پروتئینک
یا به  Insulin-like Growth Factor 1) ۱انسولین  فاکتور رشد شبه سطح هورمون
شود. یکی از وظایف اصلی این هورمون کمک به  در بدن می (IGF-1طور اختصار 

رشد و تقسیم سلولی در نوزادان است. به گمان کارشناسان بسیار افزایش سطح این 
تواند خطر ابتلا به سرطان سینه، سرطان پروستات، سرطان ریه و  یهورمون در خون م

  ۱۲سرطان روده را افزایش دهد.

هورمون استروژن که مخصوصاً در شیر گاوهای باردار خیلی بالاتر از حالت معمول 
شود و خطر ابتلا به  کنندگان می است باعث افزایش سطح هورمون استروژن در مصرف

                                                             
157 https://www.naturalnews.com/010443.html 
158 https://nutritionstudies.org/provocations-casein-carcinogen-really/ 



 
 

  286  

 

 

ستات، سرطان مخاط رحم و سرطان تخمدان را افزایش سرطان سینه، سرطان پرو
 159دهد. می

( BLVیا به اختصار  kosis VirusBovine Leu)سرطان خون گاوی  ابتلا به ویروس
تا  ۷۰نشان داد  ۲۰۰۷یک تحقیق در سال ۀ در گاوهای شیرده بسیار شایع است. نتیج

ند. ا درصد گاوهای ایالت میشیگان آمریکا مبتلا به ویروس سرطان خون ۸۰
سرطان  بین مصرف لبنیات از گاوهای مبتلا به را های زیادی ارتباط مستقیمی پژوهش

درصد زنان مبتلا  ۳۷ۀ بافت سیندر یک پژوهش اند. در  و سرطان سینه نشان داده خون
که از طریق لبنیات یا گوشت  شد مشاهدهبه سرطان سینه ویروس سرطان خون گاوی 

 (161و  160. )شود ها می گاو وارد بدن انسان

 

لازم نیست و حتی به گمان  سلامتاگر لبنیات برای 
 سلامتبرخی از کارشناسان و پژوهشگران تغذیه برای 

یان آور است، چرا این همه در مورد فواید آن تبلیغ  ز
 شود؟ می

                                                             
159 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3357167/ 
160 https://news.berkeley.edu/2015/09/15/bovine-leukemia-virus-breast-cancer/ 
161 https://nutritionfacts.org/video/the-role-of-bovine-leukemia-virus-in-breast-cancer/ 
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سود صنعت لبنیات در برای نمونه، صنعت لبنیات صنعت بسیار سودآوری است. 
طبیعی  162.بودمیلیارد دلار برآورد شده  ۱۰۰حدود  ۲۰۱۴آمریکا در سال ۀ ایالات متحد

های تبلیغاتی  است که صاحبان این صنعت هر سال چندین میلیون دلار را به هزینه
ها نیز صرف خرید مراکز تحقیقاتی و نتایج  اختصاص دهند و قسمتی از این هزینه

 های آنها شود.  هشپژو

لبنیات در آمریکا یک ۀ هزار شرکت  تولید کنند ۸۰، بیش از ۲۰۰۳ برای نمونه در سال
میلیون دلار به  ۱۶۵٫۷اندازی کردند و  ( برای لبنیات راهUMPبازاریابی واحد )ۀ برنام

ها به طور  اختصاص دادند. کسری از درآمد فروش لبنیات توسط این شرکت آن
ترین هدف این برنامه، جلب اعتماد  شود. مهم این برنامه برداشت میاتوماتیک برای 

غذایی روزانه ۀ مشتریان نسبت به محصولات لبنی و ضروری جلوه دادن لبنیات در برنام
تا  ۶ های مختلف برای کودکان شیر با مزهۀ عرضۀ است. از نقاط اوج این پروژه، اید

 به شدت افزایش یابد. لبنیات در آمریکاسال در مدارس بود که باعث شد مصرف  ۱۲

بود که کارشناسان وابسته اعلام کردند مصرف لبنیات برای کاهش  ۲۰۰۳ر همین سال د 
آمیز کارشناسان مستقل  وزن مفید است، ادعایی که با واکنش منفی و مقالات اعتراض

 163بسیاری از سراسر دنیا روبرو شد.

                                                             
162 https://www.statista.com/statistics/290468/revenue-of-dairy-product-production-in-the-
us/ 
163 https://academic.oup.com/ajcn/article/89/5/1638S/4596954 
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 مثبت های اخیر شاهد تغییرات در سالاند. م پشت ابر نمی آفتابولی معروف است که 
عموم ۀ ای برای تغذی های تغذیه ها و سازمان های پیشنهادی دولت اساسی در دستورالعمل

ای پیشنهادی جدید استرالیا  های تغذیه هستیم. برای نمونه، در دستورالعملبودیم و 
پروتئین  تأمینای ها بر محصولات حیوانی از جمله لبنیات فقط به عنوان یکی از گزینه

اند و نه به عنوان مواد غذایی ضروری. همچنین، در دستورالعمل قدیمی  مطرح شده
دولت کانادا به مردم توصیه شده بود که هر روز مقداری لبنیات بخورند ولی در 

منتشر کرده است، مواد مورد نیاز  ۲۰۱۹دستورالعمل جدیدی که دولت کانادا در سال 
 اند: قسیم شدهگروه ت چهاربدن به 

  سبزیجات 

 ها میوه  

 دهند غلات که یک چهارم غذای روزانه را تشکیل می. 

  نباشند.یا  باشندشامل گوشت و لبنیات « توانند می»مواد پروتئینی که 

به خوردن لبنیات نشده است بلکه  سفارشیتنها  در دستورالعمل جدید دولت کانادا نه
پروتئین، بیشتر از منابع گیاهی مانند مغزها،  تأمینحتی توصیه شده است که برای 

    164ها، انواع لوبیا، عدس و محصولات سویا استفاده شود. دانه

 

                                                             
164 https://food-guide.canada.ca 
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 شوم. از کجا شروع کنم؟ خوار گیاهخواهم  می

. گام به  گام برخی دیگرشوند و  می خوار گیاه پاکیا  خوار گیاه شبه یک ،از افراد برخی
در کنند.  ای ندارند و یک باره تغییر می های بزرگ واهمه ها از درگیر شدن با چالش بعضی

و اگر قدم به قدم پیش بروند،  اند روگردان بزرگ ناگهانیدیگر از تغییرات  برخیمقابل، 
 گردد. می ازها غلبه کنند. بنابراین، همه چیز به خودتان ب توانند بر چالش تر می راحت

 ابتداتوانید  یا حتی می با حذف گوشت آغاز کنیدتوانید  اید، می دومۀ دستاگر جزو 
توانید  بعد می مراحلدر گوشت سفید را.  یبعد گامگوشت قرمز را حذف کنید و در 

مهم در اینجا آن است که وقتی نوعی از بسیار ۀ نکتمرغ را هم حذف کنید.  لبنیات و تخم
با غذای  و فقط کنید، آن را فقط خودتان حذف می غذاییۀ برنامغذای حیوانی را از 

یا گوشت را با لبنیات و  بیشتر گیاهی جایگزین کنید. اگر گوشت قرمز را با گوشت سفید
خودتان و نه  سلامتاید، نه به  مرغ بیشتر جایگزین کنید نه کمکی به حیوانات کرده تخم

 به محیط زیست. 
هزار گیاه خوراکی )غلات،  ۲۵۰از  ی چیز عجیب و غریبی نیست. بیشخوار گیاه
ها و غیره( در دنیا وجود دارد. تعداد غذاهای گیاهی که با  ها، مغزها، حبوبات، تخم دانه

تواند  توان درست کرد بینهایت است و اگر کسی خلاقیت به خرج بدهد می این مواد می
ی گیاهی زیادی خلق کند ولی داشتن این خلاقیت براۀ غذاهای سالم و خوشمز

های آموزش آشپزی گیاهی، هزاران  ها و سایت ی ضروری نیست. کتابخوار گیاه
کردن غذاهای  آمادهتوانند به شما در  دستورغذایی گیاهی موجود در اینترنت و غیره می

بسیار خوشمزه کمک کنند. علاوه بر این، خوشبختانه تنوع مواد مورد استفاده در 
به ایرانی را  توان بسیاری از غذاهای آسانی می غذاهای ایرانی آنقدر زیاد است که به

 :غذاهای کاملًا گیاهی تبدیل کرد. برای نمونه
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پلو،  پلو، هویچ پلو، عدس پلو، کلم رشته، عدسی، آش جو، لوبیا پلو، سبزی آش
ند و بسیاری از آنها که شامل ا پلو و بسیاری از انواع دیگر پلوها کاملًا گیاهی باقالی

 .اند نیازهای بدن غذاهای کامل تأمینظر ند از نا حبوبات

توان بدون  میاند  ایرانیۀ ترین نوع غذا در سفر مهمرا که ها  خورشهمچنین، بسیاری از 
 :گوشت درست کرد. برای نمونه

 درشت یا بادمجان جایگزین  دار بافتتوان با سویای  گوشت خورش قیمه را می
 .ای دیگر حذف کرد کرد یا حتی آن را بدون جایگزین کردن با ماده

 درشت یا قارچ سرخ  دار بافتتوان با سویای  سبزی را می گوشت خورش قورمه
ای دیگر حذف  شده جایگزین کرد یا حتی آن را بدون جایگزین کردن با ماده

 .کرد

 شت، از بادمجان سرخ شده یا توفو توان به جای گو در خورش فسنجان می
 یا فقط سس را درست کرد. از سویا( استفاده کرد های فرآورده یکی از)

 جایگزین یا با سویای ۀ توان بدون گوشت و هیچ ماد خورش کرفس را می
 .درشت درست کرد دار بافت

 توان با ترکیب سبزیجاتی مانند اسفناج، کدو و بادمجان اسپاگتی یا لازانیا را می 
 .ریز درست کرد دار بافتیا با قارچ یا با سویای 

 

 ؟وجود دارد شیر لبنیچه جایگزینی برای 
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نیازی به جایگزین  شود، تا جایی که به تغذیه و برآورده کردن نیازهای بدن مربوط می
توان  ئین موجود در لبنیات را میروتکلسیم و پ چون دیگر نیست ای مادهکردن شیر لبنی با 

بیشتر مردم به خوردن شیر و لبنیات  از آنجا کهاز مواد گیاهی مختلف به دست آورد ولی 
توان  میدرست کرد مثلًا  لبنیات مشابه یمواد گیاهانتوان با استفاده از  عادت دارند می

ا، برنج، جو، جوی یعنی شیر تهیه شده از بادام، سوی به جای شیر لبنی از شیرهای گیاهی
ها،  شیک در آشپزی، میلک دوسر، گندم، فندق، گردو، بادام هندی، نارگیل و غیره

. خوردد یا این شیرها را مثل شیر لبنی رصبحانه استفاده کۀ ها، دسرها،  قهوه یا غل کیک
در و  شوند جات تولید می در بیشتر جاهای دنیا این شیرها در کارخانهامروزه 

 د.رتوان آنها را در منزل هم تهیه ک اند ولی می در دسترسها  سوپرمارکت

 

 توانیم شیرهای گیاهی را در منزل تهیه کنیم؟ چگونه می

اشاره روش آماده کردن چند نمونه به اند. در اینجا فقط  شیرهای گیاهی بسیار متنوع
 :کنیم می

 :روش درست کردن شیر بادام
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 مواد لازم:

 ۱٫۵ فنجان مغز بادام خام 
 فیلتر شده آب 
 )مقدار خیلی کم نمک )دلخواه 
 خرما )دلخواه(ۀ افرا، شیرۀ انگور، شیرۀ دلخواه مانند شیرۀ شیرین کنند 
 ها مانند وانیل، دارچین، شکلات )دلخواه( طعم دهنده 

 روش آماده کردن: 

ها را  مغز بادام خام را در یک ظرف بریزید و روی آن آب بریزید تا روی بادام .1
ساعت در دمای اتاق یا یخچال قرار  ۱۲تا  ۱۰د. سپس برای کاملًا بپوشان

 دهید.

ها را از آب خارج کنید و همراه با یک فنجان آب فیلتر شده کاملًا پوره  بادام .2
 کنید.
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متوسط بریزید، روی آن دو فنجان آب جوش بریزید و ۀ مخلوط را در یک قابلم .3
 دقیقه با دمای خیلی پایین بپزد. ۱۰اجازه دهید برای حدود 

مخصوص درست کردن پنیر، مایع را صاف کنید. ۀ با استفاده از یک پارچ .4
های باقی  های بادام را فشار دهید تا بیشترین مایع به دست آید. خرده خرده
ها  اسموتیۀ توان در خمیر کیک فنجانی یا کیک یا برای تهی بادام را میۀ ماند

خواهید از شیر بادام برای درست کردن اسموتی  که میمصرف کرد. در صورتی 
 توانید آن را بدون صاف کردن مصرف کنید. شیک استفاده کنید، می یا میلک

ها آنها را هم به شیر  ها یا اسانس در صورت استفاده از نمک، شیرین کننده .5
 اضافه کنید.

ر تا یک هفته در یخچال قرار دهید و حداکث ،شیر بادام را در ظرف دردار بریزید .6
 مصرف کنید. هر بار قبل از مصرف، شیر را هم بزنید.

ها را با سه فنجان  ، بادام۲توان در قدم  ها ضروری نیست و می توجه کنید که پختن بادام
 آب پوره و سپس از صافی رد کرد.

 

 :روش درست کردن شیر سویا
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 مواد لازم:

 ۱ تر باشد بهتر است( فنجان لوبیای سویای بو نداده )هر چه لوبیا تازه 
 آب فیلتر شده 
 )مقدار خیلی کم نمک )دلخواه 
 خرما )دلخواه(ۀ افرا، شیرۀ انگور، شیرۀ دلخواه مانند شیرۀ شیرین کنند 
 ها مانند وانیل، دارچین، شکلات )دلخواه( طعم دهنده 

 روش آماده کردن:

ساعت یا بیشتر بخیسانید. در  ۱۰کنید و در آب کافی برای لوبیای سویا را پاک  .1
این مدت، لااقل یک بار آب را عوض کنید و در صورت نیاز آب بیشتری 

 شود. بریزید. حجم لوبیاها در این مدت دو برابر می
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های بیرونی لوبیاها را جدا کنید. برای این کار لوبیاها را در لای دستان  پوسته .2
ها  هم بمالید. سپس لوبیاها را دوباره در آب بریزید. پوسته خود قرار دهید و به

 توان آنها را جمع کرد. گیرند و به آسانی می روی آب قرار می

کن  فنجان آب فیلتر شده در یک دستگاه پوره ۷لوبیاهای سویا را همراه با  .3
دست  بریزید و برای چند دقیقه کاملًا پوره کنید طوری که یک مایع سفید یک

 ت آید.به دس

مخصوص درست کردن پنیر، مایع را صاف کنید. ۀ با استفاده از یک پارچ .4
های سویای باقی مانده از این قدم  هنوز ارزش غذایی بالایی دارند.  تکه
توانید آب آنها را با فشار دادن خارج کنید و از آنها در درست کردن املت  می

 .گیاهی یا برگر سویا استفاده کنید

قابلمه بریزید و روی حرارت متوسط قرار دهید تا به جوش آید. مایع را در یک  .5
در این بین، مایع را چند بار هم بزنید و مراقب باشید سر نرود. سپس نمک، 

دلخواه خود را به قابلمه اضافه کنید و اجازه دهید با ۀ شیرین کننده یا طعم دهند
دا کنید و شیر را پس سرشیر را ج  دقیقه بپزد. در پایان ۲۰دمای بسیار کم برای 

در یخچال قرار دهید و حداکثر تا  از خنک شدن در ظرف دردار بریزید. شیر را 
 یک هفته مصرف کنید.

  

 :روش درست کردن شیر بادام هندی 
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 مواد لازم:

 توانید یک ساعت بخیسانید( یک فنجان مغز بادام هندی )می 
 ۴ فنجان آب 
 وانیلۀ کمی عصار 
 گاوه یا شیرۀ افرا یا شیرۀ یک قاشق مرباخوری شیر  خرماۀ آ

 روش آماده کردن:

 تمام مواد را کاملًا با هم پوره کنید.

 

 :ای روش درست کردن شیر برنج قهوه
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 مواد لازم:

 ۱ و مواد   ویتامینای نسبت به برنج سفید  ای )برنج قهوه فنجان برنج قهوه
 مغذی بیشتری دارد(

 ۸ فنجان آب 
  نمکیک چهارم قاشق مرباخوری 
 وانیل )دلخواه(ۀ یک قاشق مرباخوری عصار 
 ۴ هسته )دلخواه( عدد خرمای بی 

 روش آماده کردن:

فنجان آب در یک قابلمه بریزید و با در بسته و  ۳سپس با  ،برنج را خیس کنید .1
 دقیقه بپزید. اگر لازم شد آب بیشتری اضافه کنید. ۴۵حرارت خیلی کم برای 

 را به آن، نمک، وانیل و خرما آب بیشترفنجان  ۵وقتی برنج کاملًا نرم شد  .2
 اضافه کنید و بگذارید برای یک ساعت بماند.
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دقیقه پوره کنید. در صورت لزوم  ۴تا  ۳مواد را در غذاساز بریزید و برای ۀ هم .3
 ۴مایه را از صافی رد کنید و بگذارید خنک شود. این شیر را می توان به مدت 

 و به تدریج مصرف کرد.روز در یخچال قرار داد  ۵تا 

 

روش درست کردن شیر گیاهی با گندم آلمانی یا جوی دوسر )دو نوع 
 :(گندمۀ خاص از خانواد

 
 :مواد لازم

 ۸۰ جوی دوسر  یا گندم آلمانی گرم 
 ۱ لیتر آب فیلتر شده 
 مقدار خیلی جزئی نمک 
 گاوه یا انگور یا خرماۀ دلخواه )شیرۀ شیرین کنند  (افرا یا آ

 :روش تهیه
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 .ساعت بخیسانید و سپس آبکش کنید ۱۲گندم را حداقل برای  .1

تازه، نمک و شیرین کننده در غذاساز بریزید و خیلی ۀ گندم را با آب فیلتر شد .2
 .خوب پوره کنید

مایه را از صافی رد کنید و در شیشه بریزید و در یخچال نگهداری کنید. این 
 .و به تدریج مصرف کرد روز در یخچال نگهداری کرد ۵تا  ۴توان  شیر را می

 
شیر گندم آن است که گندم، شکر و نمک را در یک قابلمه ۀ یک روش دیگر برای تهی

بریزید و چند دقیقه روی حرارت کم تفت دهید تا بوی گندم به مشام برسد. سپس قابلمه 
را از روی اجاق بردارید و آب را اضافه کنید. در قابلمه را بگذارید و اجازه دهید برای 
چند ساعت و حتی تمام شب باقی بماند. سپس مایه را پوره کنید و از صافی رد کنید. 

 .دارد بهتریۀ شود مز شیری که با این روش تهیه می

 

من خیلی به خوردن پنیر عادت دارم. آیا جایگزین گیاهی 
 برای پنیر هم وجود دارد؟

 مانندهای گیاهی از موادی توانید به جای پنیر لبنی، پنیرهای گیاهی مصرف کنید. پنیر می
شوند و در  ها درست می بادام، بادام هندی، مغز تخم آفتابگردان و سایر مغزها و هسته

توان آنها را  شوند ولی می جات تولید می های اخیر در بعضی از کشورها در کارخانه سال
 در منزل هم تهیه کرد.
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 توان در منزل پنیر گیاهی درست کرد؟ چگونه می

اند و اگر در اینترنت جستجو کنید صدها دستور برای درست  گیاهی بسیار متنوع پنیرهای
کنید. در اینجا به چند دستور اشاره  های مختلف پیدا می گیاهی با طعم هایکردن پنیر

 کنیم: می

پنیر گیاهی با استفاده از مغز آفتابگردان و مغز روش درست کردن 
 165:کاج

                                                             
165 https://www.therawtarian.com/community/recipe/cheese-spring-onions 
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 مواد لازم:

 ۲ فنجان مغز آفتابگردان خام 
 ۱ فنجان مغز کاج خام 
 ۱ قاشق مرباخوری نمک 
 آب دو عدد لیموترش 
 یک سوم فنجان روغن زیتون بکر 
 (های چند عدد پیازچه، شسته شده )دلخواه برگ 

 روش آماده کردن:

 ساعت بخیسانید و سپس آبکشی کنید. ۶غز آفتابگردان را برای م .1
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را در ماشین غذاساز بریزید و کاملًا پوره  غز آفتابگردان، مغز کاج و نمکم .2
 .کنید

آب لیمو ترش و روغن زیتون را اضافه کنید و به پوره کردن ادامه دهید تا خمیر  .3
 .کاملًا نرم شود

ها  های پیازچه را اضافه کنید و به پوره کردن ادامه دهید تا جایی که برگ برگ .4
 .کمی خرد شوند

توانید پنیر را نوش جان  نیم ساعت می پنیر را در یخچال قرار دهید. پس از .5
 .کنید

 

 166:پنیر گیاهی با استفاده از بادام هندی روش درست کردن 

                                                             
166 https://www.theblendergirl.com/recipe/cashew-cream-cheese 
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 مواد لازم:

 ۲ فنجان مغز بادام هندی خام 
 آب فیلتر شده 
 یک چهارم فنجان آب لیموی تازه 
  نان مخمّرنصف فنجان 
 ۲  حبه سیر، پوست گرفته و رنده شده ۴تا 
 ۱ )قاشق مرباخوری نمک )دلخواه 
 )قاشق مرباخوری پودر سیر )دلخواه 

 روش آماده کردن:

 ساعت در آب فیلتر شده بخیسانید )دلخواه(. ۴تا  ۲مغز بادام هندی را برای  .1
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، نصف فنجان آب فیلتر شده، نصف آب لیمو، سیر و مخمّرمغز بادام هندی،  .2
 نمک را در غذاساز بریزید و پوره کنید.

 لیمو و پودر سیر را کم کم اضافه کنید. آبۀ بقی .3

 توانید انواع دیگر پنیر را درست کنید. برای نمونه: با افزودن مواد دیگر به این دستور می

  خرد شده، یک قاشق غذاخوری ۀ : به پنیر بالا یک پیازچمعطرپنیر سبزیجات
جعفری خرد شده، یک قاشق غذاخوری ریحان خرد شده، یک قاشق آویشن 

 .خشک اضافه کنید مخمّره و دو قاشق غذاخوری خرد شد
 ۲فرنگی،  پنیر گوجه و ریحان: به پنیر بالا، یک قاشق مرباخوری رب گوجه 

 .خرد شده اضافه کنیدۀ قاشق غذاخوری ریحان تاز ۴حبه سیر و 
  ۀ و یک قاشق مرباخوری شیر مخمّرپنیر شیرین: به پنیر بالا، یک چهارم فنجان

گاوه یا افرا یا   .انگور یا خرما اضافه کنیدآ
  پنیر کنجد: به پنیر بالا، دو قاشق غذاخوری روغن کنجد و یک قاشق

 .غذاخوری ارده اضافه کنید

 

 :یک نوع دیگر پنیر گیاهی با بادام هندیروش درست کردن  
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 :مواد لازم

 نصف فنجان مغز بادام هندی 
 قاشق مرباخوری ریحان خشک 
 ۱ خشککوهی ۀ قاشق مرباخوری پون 
 ۱ قاشق مرباخوری نمک 
 ۱٫۵ ذرتۀ قاشق مرباخوری نشاست 
 نصف قاشق مرباخوری سیر خرد شده 
 خشک مخمّرۀ قاشق غذاخوری عصار 
 ۱ لیموی تازه قاشق غذاخوری آب 
 ۱ (گیاهی دیگرۀ افرا )یا شیرۀ قاشق غذاخوری شیر 
 نصف فنجان آب 
 ۱٫۵ گار )نوعی جلبک است -قاشق مرباخوری پودر آگار توان از  می کهآ

 (ها تهیه کرد قنادی
 :روش تهیه
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 .مغزهای بادام هندی را برای یک ساعت در آب بخیسانید

گارۀ ها را با بقی بادام .1 گار در غذاساز بریزید و -مواد به جز آ  .پوره کنید آ

گار .2 گار را با نصف فنجان آب را با در یک قابلم -آ زن  کوچک بریزید و با همۀ آ
قبلًا درست کرده بودید به این آب اضافه کنید و ای را که  بزنید. سپس مایه

مخلوط کنید. جوش بیاورید. داخل یک ظرف یا قالب کوچک را با روغن 
پنیر را در آن بریزید و برای دو ساعت در یخچال قرار دهید. ۀ چرب کنید، مای

 .سپس پنیر را از قالب خارج کنید

 

مرغ  تخمها و دستورهای غذایی به جای  ها، کیک در املت
 از چه جایگزینی استفاده کنیم؟

ها، شیرینیجات، دسرها و غذاهای مختلف کاربردهای متفاوت  نانۀ مرغ در تهی تخم
مرغ برای ایجاد رطوبت، پیوند دادن مواد، ایجاد پف یا به عنوان چرب  دارد. از تخم

دارند که مرغ وجود  شود. در برخی از کشورها پودرهای جایگزین تخم کننده استفاده می
های گیاهی و مواد دیگرند. به جای هر  ها، روغن معمولًا ترکیبی از آردها، نشاسته

توان، یک یا دو قاشق از این پودرها را با مقدار کمی آب مخلوط کرد، با  مرغ می تخم
توان  مرغ مصرف کرد. حتی بدون استفاده از این پودرها نیز می زن زد و مانند تخم هم

آن را با مواد دیگر جایگزین کرد. در اینجا به   مرغ، و نوع کاربرد تخم بسته به نوع غذا
 کنیم: شماری از این مواد اشاره می

:ها مرغ در نان جایگزین کردن تخم  
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 :های زیر استفاده کرد توان از یکی از گزینه مرغ می ها به جای هر عدد تخم در نان

  قاشق غذاخوری آبترکیب یک قاشق غذاخوری تخم کتان آسیاب شده و سه 
 یک چهارم فنجان ماست سویا 
 یک چهارم فنجان موز پوره شده 
 یک چهارم فنجان آب 

ینیجات مرغ در کیک جایگزین کردن تخم :ها و شیر  

ها و شیرینیجات، بسته به نوع دستور و طعم کیک یا شیرینی به جای هر عدد  در کیک
 :دهای زیر استفاده کر توان از یکی از گزینه مرغ می تخم

 ترکیب یک قاشق غذاخوری تخم کتان آسیاب شده و سه قاشق غذاخوری آب 
 سیب با یک قاشق غذاخوری ۀ سفید یا سرکۀ ترکیب یک قاشق غذاخوری سرک

مرغ  آب و یک قاشق مرباخوری بکینگ پودر)تنها در صورتی که تعداد تخم
 (ذکر شده در دستور بیش از یک عدد است، از این جایگزین استفاده کنید

 پودر ترکیب یک چهارم فنجان سس سیب و یک قاشق مرباخوری بکینگ 
 یک چهارم فنجان موز پوره شده 
 یک چهارم فنجان آووکادوی پوره شده 
 یک چهارم فنجان آب 
 یک چهارم فنجان روغن گیاهی 
 یک چهارم فنجان ماست سویا 
 ترکیب یک قاشق غذاخوری روغن کتان و سه قاشق غذاخوری آب 
  غذاخوری آرد سویا و دو قاشق غذاخوری آبترکیب یک قاشق 
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 بادام هندیۀ بادام یا کرۀ بادام زمینی یا کرۀ سه قاشق غذاخوری کر 

:ها مرغ در بیسکویت جایگزین کردن تخم  

 :های زیر استفاده کرد توان از یکی از گزینه مرغ می ها به جای هر عدد تخم در بیسکویت

 د نخود یا آرد سویا و دو قاشق ذرت یا آرۀ ترکیب یک قاشق غذاخوری نشاست
 غذاخوری آب

 یک چهارم فنجان روغن گیاهی 

:مرغ در سالادها جایگزین کردن تخم  

های  سویا( با مزه های یکی از فرآوردهمرغ از توفو ) توان به جای تخم در سالادها می
 .مختلف استفاده کرد

:ها مرغ در املت جایگزین کردن تخم  

 .مرغ از توفوی پوره شده استفاده کرد تخمتوان به جای  ها می در املت

:ها مرغ در کتلت جایگزین کردن تخم  

از  مرغ توان به جای هر عدد تخم های گیاهی برای ایجاد چسبندگی بین مواد می در کتلت
ۀ دو قاشق غذاخوری آرد سویا یا آرد لپه یا آرد نخود یا آرد تخم گوآر )از دست ترکیب

 .آب استفاده کرد حبوبات( با سه قاشق غذاخوری
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گیاهی برای ۀ تغذی کنید نمیمن یک ورزشکارم. فکر 
 ورزشکاران  مناسب و کافی نیست؟

حتماً کنند باید  کسانی که ورزش میکنند  متاسفانه هنوز هم بسیاری از مردم فکر می
شود. این در حالی است  تأمینمحصولات حیوانی مصرف کنند تا مثلًا پروتئین بدنشان 

کاملًا گیاهی که خوب ۀ عمل ثابت شده است تغذی که چه از نظر تئوری و چه در
ای، کاملًا مناسب و  ریزی شده باشد، برای ورزشکاران، حتی ورزشکاران حرفه برنامه

ۀ آمریکا هم تغذیۀ های تغذی سازمان پژوهشهمانطور که قبلًا نیز گفته شد، کافی است. 
 داند. برای ورزشکاران کافی و مناسب میگیاهی را 

، عملکرد بیشتر سلامتهر سال بر تعداد ورزشکاران مطرح در سطح دنیا که برای 
شود. تعداد  آورند افزوده می رو میوگان ۀ بندی به اخلاق به تغذییورزشی بهتر و پا

بازان،  تنیس، یکها، رانندگان فرمول  ان، بوکسرها، دوندهساز بدنها،  فوتبالیست
و مستقل از  استافزایش در حال  سرعتبه وگان  ها و سایر ورزشکاران بسکتبالیست

بسیاری از آنها بر این باورند که این  اند،  اینکه آنها به چه دلیلی به این نوع تغذیه رو آورده
کند.  علم، این باور آنها را تایید می و است آنها را بهینه کردهنوع تغذیه، عملکرد ورزشی 

تری برای ورزشکاران باشد  مناسبۀ گیاهی تغذیۀ شوند تغذی عواملی که باعث می
 :عبارتند از

 ها رسانی بهتر به بافت و اکسیژن کمترغلظت خون 
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شود که  کند. این باعث می در طول فعالیت ورزشی، غلظت خون افزایش پیدا می
ۀ ورزشی پایین بیاید. تغذیعملکرد کیفیت ها برسد و احتمالًا  ی به بافتکمتراکسیژن 

شود، ضربان قلب  ها می رسانی بهتر به بافت غلظت خون و اکسیژن کاهشگیاهی باعث 
ی از دست کمترشود بدن، آب  آورد و باعث می را در زمان فعالیت ورزشی پایین می

 .بدهد

یان خون بهتر  جر

خون در قلب  جریان کاهشباعث  تنها نه ها )تصلب شرایین(  گرفتگی سرخرگ سختی یا 
کند. در کشورهای توسعه  کم می را های بدن قسمتۀ هم رسانی به شود، بلکه خون می

سالگی مبتلا به تصلب شرایین  ۲۰درصد جمعیت در همان جوانی و تا  ۱۰یافته، 
ۀ اند که باعث کاهش جریان خون و صدمه به منطق پیشرفته در قسمت آئورت شکمی

تواند سبب  همین ترتیب، تصلب شرایین میشود. به  دیسک و دردهای شکمی می
ها  گرفتگی رگگیاهی ۀ های بدن شود. تغذی کاهش جریان خون به پاها، مغز و سایر اندام

 .کند بهینه می را و جریان خون برد را از بین می

 کمترالتهاب 

های نرم بدن نیز دچار  ها و اندام شوند. مفصل ها نیستند که دچار التهاب می فقط رگ
 Public Healthۀ که نتایج آن در مجل ۲۰۱۷در سال  پژوهشی .شوند اب میالته

Nutrition  گیاهی التهاب را کاهش  غذایی های منتشر شد، نشان داد که رژیم
بندی کرد و نشان  تر در این زمینه را جمع تحقیق قدیمی ۱۸دهند. این تحقیق نتایج  می
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اند،  بوده خوار گیاهسال  دوقل برای در کسانی که حدا« پروتئین واکنشی سی»داد سطح 
 .پروتئین، یک نشانگر زیستی از التهاب است این  167چیزخوار است. از افراد همه کمتر

  

باید مناسب است، ورزشکاران گیاهی برای ۀ اگر تغذی
دار وجود داشته  نام خوار گیاه ورزشکار پاکلااقل تعدادی 

  باشند. این ورزشکاران کجا هستند؟

سال بر تعداد آنها افزوده  هرند و ا زیادی از ورزشکاران مطرح در سطح دنیا وگانتعداد  
ۀ گویند که تغذی صدا می یک ای و رشته این ورزشکاران از هر گروه سنیۀ شود. هم می

آنها کم نکرده است،  ورزشی و قدرت جسمی عملکردکیفیت چیزی از  تنها نهگیاهی 
 این کتابۀ بلکه بر آن افزوده است. تعداد این ورزشکاران بیشتر از آن است که در حوصل

 :با تعداد کمی از آنها آشنا شویم اجازه بدهیدبگنجد ولی 

 (Fiona Oaks) فیونا اوکس

ۀ رکورد جهانی در زمین چندزن در جهان است. او تا کنون ۀ ترین دوند فیونا اوکس سریع
های  در مسابقات دوی ماراتون در تمام قاره ،دوی استقامت در گینس ثبت کرده است

                                                             
167 Haghighatdoost F, Bellissimo N, de Zepetnek JOT, Rouhani MH. Association of vegetarian 
diet with inflammatory biomarkers: a systematic review and meta-analysis of observational 
studies. Public Health Nutr. 2017;1-9. 
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دنیا از قطب شمال تا قطب جنوب شرکت کرده است و چندین بار قهرمان جهان شده 
 .دقیقه بوده است ۳۸ساعت و  ۲است. بهترین رکورد او در دوی ماراتون 

و  خوار گیاه یک پاکشوند. فیونا  ولی رکوردهای فیونا فقط به دوی ماراتون محدود نمی
 ،فقط در تغذیه اش یخوار گیاه پاکمعنا و با سابقه است که  تمام فعال حقوق حیوانات به

خودش با آن زندگی کرده ۀ گفتاش تجلی پیدا نکرده است بلکه به  پوشاک و وسایل
زندگی مرا تغییر نداده است. زندگی من بوده  خواری اهگی پاک»گوید:  است. او می

در  و شوند ها کشته می سالگی نگران حیواناتی بود که برای غذای آدم سهاو از « .است
چرا ما شیر گاوها را »تری پرسید مثلًا  های دقیق سالگی از مادرش سوال شش

مادر فیونا خودش آنکه با « نیاز ندارند؟شیر ن به اهای خودش برای بچهآنها خوریم؟  می
کشی  داستان بهره ،نمایی داستان نکرد و با کمال صداقت نبود سعی در زیبایی خوار گیاه

آید.  ها از حیوانات را برای او تعریف کرد و اینکه بر سر حیوانات پرورشی چه می انسان
فیونا تصمیم گرفت دیگر گوشت، لبنیات یا هیچ محصول حیوانی دیگر نخورد. مادرش 

در  ۱۹۵۰ی ها در سال و که وگان بود ، زنی کهداشت موسیقییک معلم  کودکیزمان  در
او که  .شد ای عجیب و غریب محسوب می یک روستای کوچک در کشور انگلیس پدیده

خود در ارتباط بود، با او در مورد تصمیم فیونا  کودکیزمان  موسیقیهنوز با معلم 
لازم را به او کرد. مادر فیونا تصمیم گرفت  های راهنمایی معلم موسیقیصحبت کرد و 

ها از هر نظر از او و  اش احترام بگذارد و در تمام سال ساله ۶به خواست و تصمیم دختر 
نوجوانی چندین بار به علت ۀ تصمیمش پشتیبانی کرد. حتی وقتی فیونا در دور

را به خاطر مصدومیت در ورزش در بیمارستان بستری شد، بسیاری از پزشکان مادر او 
مسئولیتی  انگاری و بی متهم به سهلوگان ۀ پشتیبانی از تصمیم دخترش برای داشتن تغذی

 .ها را تاب آورد کردند ولی او تمام این
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گاهی بیشتر سبب شد وگنیسم روز به از هرگز از تصمیم خود ب تنها نهفیونا  نگشت بلکه آ
، Vegan Societyی میانِ اصلروز بیشتر در جسم و روحش ریشه بدواند. او یکی از حا

 Captive Animals Protectionدر دنیا و همچنین، وگان ۀ ترین جامع قدیمی
Society  کند. او یکی  که از حیواناتی که در اسارت زندگی می کنند پشتیبانی می است

های حمایت از  در دنیاست و با سازمانوگان  ترین انجمن دوندگانِ  از بنیانگذاران بزرگ
دوی ۀ او در زمین شمار بیهای  ها همکاری دارد. موفقیت قارهۀ حیوانات در همحقوق 

جلب کرده است. وگان ۀ ها را به سوی تغذی ماراتون همواره توجه بسیاری از مردم و رسانه
ترین شرایط  گیاهی سختۀ تواند با تغذی پرسند چطور یک ورزشکار می بسیاری می

باشد؟ او به عنوان قهرمان جهانی از هر موقعیتی  محیطی را تاب بیاورد و قهرمان جهان
گاه کردن مردم در مورد وضعیت اسفبار حیوانات پرورشی و ظلمی که به آنها  برای آ

 خوار گیاه پاککند و بر این باور است که به زودی بیشتر مردم دنیا  شود استفاده می می
 .خواهند بود

 

 (Carl Lewis) کارل لویز

تا  ۱۹۸۳های  یخ، کارل لویز یک وگان بود و هست. او که بین سالترین انسان تار سریع
هشت بار به مقام قهرمانی المپیک در دوی مسافت کوتاه و پرش رسید و عنوان  ۱۹۹۶

وگان برای یک ۀ قرن را به خود اختصاص داد، از مزایای یک تغذیۀ قهرمان دوند
ورزشی خود را که مربوط به ۀ ورزشکار بسیار برای گفتن دارد...او بهترین قسمت کارنام

 .داند وگان خود میۀ است مدیون تغذی ۱۹۹۱سال 
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یک بابومیان  پاتر

 خوار گیاه ۲۰۰۵ترین مرد آلمان است. او که از سال  پاتریک بابومیان متولد ایران و قوی
قدرت ۀ های دنیا در زمین ترین نام شده وگان بوده است یکی از شناخته ۲۰۱۱و از سال 

 قاباو در فستیوال وگان کانادا شرکت کرد و در حالی که یک  ۲۰۱۳ت. در سال بدنی اس
متر راه رفت و با این کار یک  ۱۰هایش گذاشته بود،  کیلوگرمی را روی شانه ۵۵۰بزرگ 

 :او پس از این پیروزی گفت .در گینس ثبت کردرا رکورد جدید 

یا قوی بودن باید محصولات کنند برای سالم  این یک پیام به کسانی است که فکر می»
و روز به روز ام  تر از همیشه حیوانی بخورند. دو سال بعد از وگان شدنم من قوی

 .«شود... وگان شوید و قدرت را حس کنید عملکردم بهتر می

 

 (Alister Gardner)آلیستر گاردنر

ت. قهرمان دوی صحرانوردی و کوهستانی کانادایی موفق و وگان اسیک آلیستر گاردنر 
من چند مقاله از گاردین در مورد وقایع پنهان » گوید: او در مورد وگان شدن خود می

خواندم. از اینکه با خرید محصولات گوشتی قسمتی از این ماجرا بودم  صنعتیدامداری 
به شدت ناراحت شدم. بنابراین به همسرم گفتم ما بعد از این فقط از دامداران محلی که 

ها  مربوط به کشتارگاهۀ مقال ،خریم. بعد از آن کنند گوشت می به روش سنّتی دامداری می
به این قضیه فکر نکرده بودم. همین که به خانه  . هیچ وقتشدمرا خواندم و میخکوب 

ها در یک هفته اتفاق افتاد. بعد از آن  خورم. تمام این رسیدم گفتم من دیگر گوشت نمی
ترند(  شوند انسانی )با فرض آنکه محصولات حیوانی که به روش سنّتی تولید می
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و همچنین،  کردم یتهیه م که در همسایگی ما بودندهای محلی  مرغ را از دامداری تخم
به  ،زنم خریدم ولی بعد از دو سال متوجه شدم که دارم خودم را گول می میپنیر ارگانیک 

 «نگاه نکردم. پشت سرمصرف محصولات حیوانی کاملًا پایان دادم و هرگز به 

 اتتأثیروگان او ۀ مانند تمام ورزشکاران وگان دیگر، آلیستر گاردنر معتقد است تغذی
 :گوید است. او می داشتهلکرد ورزشی او در عم یمثبت

تر باشم. پنج یا ده سال پیش به  هماهنگ مکه با بدن خود است گان شدن باعث شدهو»
بینم هنوز  امروز از اینکه می ولی کردم شدن فکر هم نمی خوار گیاهوگان شدن یا حتی 

کند وگان،  شوم. من به هر کسی که سعی می ی وجود دارد غمگین میخوار گوشت
توانید منابع و  کنم که تردید نکند. آنلاین می شود سفارش می خوار گیاه یا شبه خوار گیاه

دستورهای آشپزی زیادی پیدا کنید. حتماً نباید یک باره تغییر کرد ولی امتحان کردن یک 
کشد که آدم  یک شروع است. خیلی طول نمیدستور غذای جدید در هر هفته خودش 

 «.خودتان آشپزی کنید بهتر است اگرکند.  تفاوت را حس می

 

 (Cam Awsome) کم آوسام

وگان  ۲۰۱۲مطرح بوکس در سطح دنیاست. او که از سال  های هچهریکی از کم آوسام، 
مدال در  چندالمللی و  مدال طلا در سطح بین چنداست در این مدت توانسته است  بوده
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زندگی جدید خود ۀ های بزرگ خود را مدیون شیو سطح ملی کسب کند. او موفقیت
 داند. می

 

 (Alexander Dargatz) آلکساندر دارگاتز

وگان بوده است  ۲۰۰۰است. او که از سال  ساز بدنآلکساندر دارگاتز پزشک و ورزشکار 
را از آن  (NABBA) ی در سطح دنیاساز بدنموفق شد عنوان قهرمان  ۲۰۰۵در سال 
 .خود کند

  

 (Michaela Copenhaver) میشائلا کوپنهاور

های اخیر موفق به کسب  قران آمریکایی است که در سالیمیشائلا کوپنهاور یک قا
و از سال  خوار گیاه ۲۰۱۰چندین مدال در سطح آمریکا و دنیا شده است. او از سال 

بوده است  سلامتگیاهی ۀ آوردن به تغذیاو برای رو ۀ است. دلیل اولی بوده وگان ۲۰۱۲
وگان دلایل اخلاقی است چون به ۀ گوید حالا اولین دلیل او برای تغذی ولی خودش می

ما »ذهن او را مشغول کرده بوده است:  سوالی خیلی طولانی یخودش برای مدتۀ گفت
 «ای داریم حیوانات را استثمار کنیم؟ چه اجازه

  

Barny Du Plessis 
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را از آن خود کرده   Mr. Universeمقام قهرمانی در مسابقات ۲۰۱۴در سال  که بارنی
بودند و خود  خوار گیاهاش  گوید والدین رو آورد. او میوگان ۀ به تغذی ۲۰۱۵بود در سال 

گاهی در ۀ بوده است اما در نتیج خوار گیاهسالگی  ۱۸او از بدو تولد تا سن  نداشتن آ
 ۶۰۰۰سالگی شروع به مصرف گوشت کرده است. او هر روز  ۱۸مورد تغذیه بعد از 

آن را از مواد گیاهی ۀ کند و هم انرژی مصرف مییعنی سه برابر یک فرد عادی  کالری
گوید بعد از رو آوردن  . او میکند تأمین می( ها میوه)عدس، لوبیا، مغزها، سبزیجات و 

بح با انرژی بیشتری از خواب تر شده است و ص بخش لذتتمرین کردن   گیاهیۀ به تغذی
شکنجه و کشتار حیوانات تمام  ،اش به قیمت رنج شود. او از اینکه تغذیه بیدار می

 .شود خوشحال است نمی

 

   (Jack Lindquist) ت جک لیندکویس

زندگی ورزشی خود وگان بوده ۀ سوار مطرح در سطح دنیا، در تمام دور جک، دوچرخه
 :گوید است. او در این باره می

 تأثیرهای غذایی من تا چه اندازه بر محیط زیست و حیوانات  من متوجه شدم که عادت»
تر تجدید  دهد که سریع من این امکان را به من میۀ شبه وگان شدم. تغذی گذارد و یک می

های خیلی سخت، گرفتگی عضلانی  کنم، انرژی بیشتری داشته باشم و بعد از تمرین واق
 .«ی داشته باشمکمتر
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 (Peter Burwash) ش پیتر بوروا

قهرمان »است. او در کتاب  خوار گیاهپیتر بورواش، قهرمان سابق تنیس دنیا یک 
 :خود چنین نوشته است« خوار گیاه

هایم در گلویم  کنم. من آنقدر هاکی بازی کردم تا نصف دندان من از خشونت فرار نمی»
کنم... ولی آن تجربه در  ریخت و در زمین تنیس بیش از اندازه تهاجمی بازی می

دانستم که دیگر هیچ گاه به  کشتارگاه مرا در هم شکست. وقتی از آنجا خارج شدم، می
نظر فلسفی،  ی از نقطهخوار گیاههای  ا تمام بحثحیوانی آسیب نخواهم رساند. من ب

رحمی انسان نسبت به  مستقیم بیۀ ی آشنا بودم ولی این تجربمحیط اقتصادی و زیست
 .«ی را در من به وجود آوردخوار گیاهواقعی پذیرش ۀ حیوانات بود که زمین

 

 (Lewis Hamilton) ن لویز همیلتو

 ۲۰۱۷اواسط سال در ، یکسرشناس در مسابقات فرمول ۀ لویز همیلتون، قهرمان و چهر
مصرف محصولات حیوانی و ۀ که به رابط   What the health و بعد از تماشای فیلم

 .وگان رو آوردۀ باره به تغذی پردازد، یک های گوناگون می بیماری

خود  پیشینۀ ای به بازگشت به تغذی خود گفت هیچ علاقهۀ او چند ماه بعد از تغییر تغذی
 :ندارد. او گفت

ام بیشتر شده  ام، انرژی ام هرگز خودم را اینقدر خوب حس نکرده ساله ۳۲در عمر »
کنم،  بیشتری بردارم، خودم را سبک حس میۀ توانم وزن ی میساز بدناست، در باشگاه 
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ام... از چیزهایی که قبلًا در  کنم تازه شده آن حس سنگینی را دیگر ندارم، حس می
 ...«د متنفرم مثل گوشتغذاهایم بو

جهان  یکدر آخر همان ماه او برای چهارمین بار عنوان اول قهرمانی در مسابقات فرمول 
 .را به خود اختصاص داد

 

 (Scott Jurek) اسکات ژورک

چندین عنوان قهرمانی در دوی ماراتون خیلی ۀ سرشناس و برندۀ اسکات ژورک، چهر
با دویدن میانگین   ،۲۰۱۵سال پیش تا کنون وگان بوده است. او در سال  ۲۰از  طولانی 

 .روز پیاپی یک رکورد جهانی تازه ثبت کرد ۴۶مایل در روز در  ۵۰

داند بلکه بر  خود میوگان ۀ تغذیۀ فعالیت ورزشی طولانی خود را نتیج تنها نهاسکات 
شود. خودش  هایش می یدگیاین باور است که این نوع تغذیه باعث ترمیم سریع آسیب د

 :گوید در مورد تصمیمش در مورد وگان شدن چنین می

زمینی سرخ  ن از بچگی از سبزیجات متنفر بودم، غذای اصلی من گوشت و سیبم»
های مختلف کردم و  کالج بودم شروع به تحقیق در مورد تغذیهدر کرده بود. موقعی که 

فیزیوتراپی ۀ موقعی که از طرف مدرسهای گیاهی و وگان شدم.  تا حدودی جذب تغذیه
هایی  خواهم به بیماری کردم، متوجه شدم که اگر نمی های مختلف کار می در بیمارستان

برای   ام را تغییر دهم. این یک تصمیم که جلوی چشمم هستند دچار شوم، باید تغذیه
ورزشی برای یک مدت کوتاه و به منظور رسیدن به نتایج  یمدت بود نه تصمیم طولانی

 .«بهتر
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 (Wilson Chandler) ویلسون چندلر

 وگان چنین گفت:ۀ یک سال پس از رو آوردن به تغذی، NBA ن ویلسون چندلر، بازیک

بهتری از ۀ خوابم. با روحی مرا تغییر داده است. بهتر میۀ وگان زندگی روزمرۀ تغذی»
شوم. نسبت  دچار التهاب عضلانی می کمترشوم.  می درمانشوم. زودتر  خواب بلند می

ام  کنم حال بهتری دارم. گیرایی ذهنی ی دارم. کلًا در هر کاری که میکمتربه قبل درد 
 .«بیشتر شده است. ذهنم باز شده است

  

 (Novac Djokovic) چ نواک جوکووی

هفته عنوان قهرمان اول تنیس جهان را ازآن  ۲۲۳ چند سال پیش نواک جوکوویچ، که
 :گوید خود کرد، وگان است. او در این زمینه می

گاه وگان باعث میۀ تغذی»  ..«.تر باشم... هوشیارتر شود نسبت به بدنم آ

 :گفت ۲۰۱۶های درخشانش در سال  او پس از پیروزی

عواملی که باعث ۀ من بدنم را از سموم پاک کردم و با این کار، تمام التهاب و بقی»
ترین چیز این  ام پاین بیاید از بین رفتند. برای یک ورزشکار، مهم شدند سطح انرژی می

ساعت  ۵یا  ۴یا  ۳است که بتواند سطح انرژی بدنش را ثابت نگه دارد... وقتی آدم باید 
 .«بازی کند، به سوخت درست نیاز دارد... و برای من سوخت درست، گیاهی است
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ان از خوار  گیاه های مورد استفاده توسط پاک مکملآیا 
 د؟نآی های حیوانی به دست نمی فرآورده

های بسیار کمی هستند که از منابع حیوانی به دست آیند مانند  ملبه طور کلی مک
های آهن که بسیار به  مکملیا  تواند از پشم گوسفند به دست آید که می ۳د ویتامین

ها از  ها و کپسول قرصۀ شوند. البته ممکن است در تهی تهیه می منابع حیوانیندرت از 
کپسول از ژلاتین تهیه شود که ۀ مواد حیوانی استفاده شود. برای نمونه ممکن است پوست

آید ولی امروزه تولید کنندگان زیادی وجود دارند که  از استخوان حیوانات به دست می
ها از هیچ  مکملتوان گفت در این نوع  می و با اطمینان کنند تولید میوگان  های مکمل

 شود. حیوانی استفاده نمیۀ ماد

 

 

گیاهی سالم است چرا پزشک من با آن مخالف ۀ اگر تغذی
 است؟

های علوم  دانشکدهدر « غذای شما، داروی شماست»ۀ جمل هنوز هم شوربختانه
ی برای زیاد کوشش های پزشکی رشته تحصیلیۀ در دورو شود  جدی گرفته نمی پزشکی

گاهی دانشجوی کل در ایالات متحده برای نمونه، د. شو تغذیه نمیۀ ان در زمینبالا بردن آ
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شود، به طور  پزشکی به علم تغذیه اختصاص داده میۀ تحصیل رشتۀ ساعاتی که در دور
 و  در سایر کشورها هم وضعیت بهتر نیست.  168متوسط کمتر از یک واحد درسی است

 ابرازمناسب برای  یخود را مرجع اگر پزشکی خواهد بودب با این حساب، بسیار عجی
شد و مرتب نظر در مورد تغذیه بداند مگر آنکه شخصاً به موضوع تغذیه علاقه داشته با

در . از طرف دیگر، لازم نیست کسی حتماً پزشک باشد تا بتواند در مورد آن تحقیق کند
 .مورد تغذیه تحقیق کند

تکامل است. برای نمونه، مانند هر علم دیگر مرتب در حال  علاوه بر این، علم تغذیه هم
های پیشنهادی  تا همین چند سال پیش مراجع تغذیه در کانادا یا استرالیا در دستورالعمل

های جدید  دادند ولی در دستورالعمل های ضروری قرار می خود لبنیات را جزو گروه
کنند که مواد مورد  اند بلکه به مردم توصیه می ضروری قرار ندادهۀ تنها آن را جزو دست نه

کنند. بنابراین، حتی  تأمینگیاهی  غذاهای از طریق مصرفنیاز بدن خود را بیشتر 
د نتغذیه باشۀ د منبع، مرجع و مشاور خوبی در زمیننتوان تغذیه تنها زمانی می انکارشناس

 د. نروز کن هکه مرتب اطلاعات خود را ب

ۀ های پژوهشی در زمین ترین و معتبرترین سازمان های بزرگ به نظریه ،فصلاین  ابتدایر د
های  ها سازمان های غذایی گیاهی اشاره شد. توجه کنید که این تغذیه در مورد برنامه

های  های مختلف برنامه در مورد جنبه تحقیق آنها اصلیۀ وظیف ،اند تغذیهۀ مرجع در زمین

                                                             
168 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430660/?fbclid=IwAR0dB_8BKqSUEXAg6
knPr0byKh0t9hAAojaais053oZtiDrS9wXC0jqvxbs 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430660/?fbclid=IwAR0dB_8BKqSUEXAg6knPr0byKh0t9hAAojaais053oZtiDrS9wXC0jqvxbs
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430660/?fbclid=IwAR0dB_8BKqSUEXAg6knPr0byKh0t9hAAojaais053oZtiDrS9wXC0jqvxbs
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ها هزار عضو فعال در  دهتغذیه برای عموم است، ۀ بهترین شیوۀ رائغذایی گوناگون و ا
جامعه  سلامتریزان تغذیه و  هایشان برای برنامه نظریهو  گیری موضعتغذیه دارند و ۀ زمین

 ا دارد.ر پایه و اساسحکم 

گاهتوجه به این نکته هم لازم است که برخی از افراد دانسته یا  ای  نگاه خصمانه ناخودآ
و اگر کسی قبول  مستقیماً با اخلاق مرتبط استاین ایده خواری دارند چون  گیاهۀ به اید

تواند سالم و کافی باشد سوال بعدی که دروناً برای خودش  گیاهی میۀ کند که تغذی
در این  .«شوم؟ پس چرا خودم در این همه ظلم شریک می»شود این است که  مطرح می

تغییر کند یا قبول کند با اینکه راهی ش هم خودشخص دو راه پیش رو دارد:  ،صورت
راهی را انتخاب کرده است که باعث این همه خودش تر در این زمینه وجود دارد  اخلاقی

ۀ به انداز راه اول یعنی تغییر، شهامت و اراده است که بسیاریۀ شود. لازم رنج و آزار می
نگی با خودش برسد چون راه دوم آن است که شخص به نوعی دوگاۀ ندارند و نتیج کافی

از یک طرف، دوست دارد تصویری مثبت از خود داشته باشد و از طرف دیگر، علم به 
اینکه داوطلبانه راه آزار بیشتر را پیش رو گرفته است، با این تصویر مثبت در تضاد است. 

رابر ترین کار برای چنین شخصی آن است که از همان ابتدا با تمام قوا در ب بنابراین، ساده
 آنۀ دربار گیری تصمیم پرسش اساسی و  که کار به آن اجازه ندهدای بایستد و  چنین ایده

شد. بنابراین، تعجب نکنید اگر پزشک یا کارشناسی بدون داشتن مطالعه یا مطالعات بکِ 
 کند. را نفی می آنبا کمال تعصب  گیاهیۀ تغذیۀ کافی در زمین

ترین و  کنیم، زمانی که با ساده نت زندگی میخوشبختانه ما در عصر اطلاعات و اینتر
رسید  ای در هر زمینه توان به جدیدترین مقالات و دستاوردهای علمی ترین تلاش می کم
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گاهی خود افزود، اطلاعات ضد و نقیض را مطالعه کرد و در مورد آنها قضاوت و  به آ
 . کرد

خواری، پزشک یا  مخالف گیاههر ۀ با اشاربه جای آنکه بهتر است ، با توجه به این نکات
گاهی خودمگیاهی شک کنیۀ تغذی سلامتکفایت و به  غیر پزشک،  ۀ را در زمین مان، آ

مشاوران از ، تغذیهۀ در زمین در صورت نیاز به مشاوره و مبالاتر ببری تغذیه نوین علم
گاه هکه ب کمک بگیریمای   تغذیه دارند و خواری  گیاهۀ اطلاعات کافی در زمین ،اند روز و آ
 اند. احترام قائل زندگیۀ این شیوبرای 

 

گیاهی در درازمدت به ۀ چه تضمینی وجود دارد که تغذی
 ما آسیب نزند؟ سلامت

 میلیارد نیمپاسخ به این پرسش بستگی به این دارد که چه تضمینی کافی باشد. آیا وجود 
اند و بیمارتر از سایر مردم  مرغ نخورده درنسل گوشت و تخم خوار در هند که نسل گیاه

ود افراد ی لاکتو است؟ آیا وجگیاهۀ تغذی سلامتدنیا نیستند، تضمینی برای 
اند و فرزندان سالم  کاملًا گیاهی داشتهۀ خواری که حتی در زمان بارداری تغذی گیاه پاک

اند  کاملًا گیاهی داشتهۀ انان کاملًا سالمی که از بدو تولد تغذیاند یا نوجو به دنیا آورده
)فیونا اوکس( ترین زن دنیا  وگان است؟ آیا اینکه سریعۀ تغذی سلامتتضمین کافی برای 

گیاهی داشته است تضمین کافی است؟ آیا اینکه تعدادی  کاملاً ۀ از زمان خردسالی تغذی
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وگان حتی ۀ ورند که بعد از رو آوردن به تغذیترین ورزشکاران دنیا بر این با از مطرح
ها  اینۀ هم اند تضمین کافی است؟ اگر تر از گذشته تر و پرانرژی شاداب ،تر سالم

 ای وجود ندارد.  تضمین کافیهای کافی نیستند،  تضمین

تغییر تغذیه از امروز به فردا از کار ۀ بدن فقط در نتیج :ولی یک واقعیت وجود دارد
و  افتند به تدریج اتفاق می ،غییرات، چه در جهت مثبت و چه در جهت منفی. تافتد نمی

در البته دارید یا اشتباه.  بر می گامبه شما خواهد گفت که آیا در راه درست خود بدنتان 
ها  ها و شرطی شدگی داوری پیشهای اشتباه،  فرض پیشخواری برخی  های اول گیاه ماه

ها  های متفاوتی برای شما بفرستد یا شما سیگنال سیگنالد شد که بدن شما نسبب خواه
 .شوند گویند بدون خوردن گوشت سیر نمی را اشتباه تفسیر کنید مثلًا برخی از افراد می

چون خوردن یا نخوردن  ا واقعیتآید ت فرض اشتباه یا تلقین می این، بیشتر از یک پیش
نوشابه بخورید و  هر روز سه عددبه مدت دو سال اگر  .ندارد یگوشت تأثیری در سیر

ممکن است در روزهای اول دچار لرزش و ضعف شوید ولی  ،سپس از آن صرفنظر کنید
بلکه به این معناست که بدن شما به  این به آن معنا نیست که بدن شما به نوشابه نیاز دارد

  سلامته تنها لازم نیست بلک نهقندی که مقدار دریافت این مقدار قند معتاد شده است، 
. همین مسئله در مورد گوشت و لبنیات هم صادق است. پس اندازد شما را به خطر می

ها غلبه کنید. اگر  شدگی و عادت های اشتباه بپرهیزید و سعی کنید بر این شرطی از تلقین
کند و احساس  بدن شروع به تشویق شما می شما درست باشد، پس از چند ماه ۀ تغذی

 خواری گیاهپس از چند ماه  در صورتی کهانرژی بیشتر خواهید کرد. شادابی، سبکبالی و 
ۀ ، این نشانبه این حس خوب نرسیدید یا بدتر از آن، احساس خمودگی و ضعف کردید
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گاه به  د و بهتر است با یک کارشناسدهی کاری را اشتباه انجام میاحتمالًا آن است که  آ
 مشورت کنید.گیاهی ۀ تغذی

 

های درست بدن را از شرطی  سیگنالتوانیم  چگونه می
 شدگی و تلقین تشخیص بدهیم؟

خوار نیستند، گاهی عدم هماهنگی با کاری که  با توجه به اینکه اکثریت جامعه گیاه
کانتین دانشگاه شود مثلًا  میخواران  در گیاهد باعث نوعی سرخوردگی نکن می اطرافیان

در یک یا خواران باید هر روز پلوی ساده بخورند  و گیاهکند  غذای گیاهی سرو نمی
ای غیر از پلو  خوار گزینه خورند و برای فرد گیاهبمهمانان کباب ۀ هم ممکن است مهمانی

شخص قوی نباشد، ممکن است ۀ . در این صورت، اگر ارادشته باشدو سالاد وجود ندا
گاه یا نا گاه دنبال بهانهبرای پایان دادن به این وضعیت به صورت خودآ هایی بگردد  خودآ

کند. در  خواری سالم نیست و او را دچار مشکلات جسمی می که به او ثابت کنند گیاه
خواری  کند که گیاه کند و بالاخره باور می اینجا شخص شروع به تلقینات اشتباه می

چقدر کنند. هر  ساز است. شوربختانه بسیاری از این افراد به این هم اکتفا نمی مشکل
شان طولانی خواری های گیاه عمر شرکت در بحث است، کوتاهخواری این افراد  عمر گیاه

کنند و  خواری شرکت می های گیاه آنها تا پایان عمر در بحثبه عبارت دیگر، است. 
 خواری سالم نیست. کنند به دیگران بقبولانند که گیاه سعی می
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آید؟ پاسخ بسیار  خوار بر می ت یک گیاهاما برای جلوگیری از این حالت چه کاری از دس
اگر کانتین »همیشه از خودمان بپرسیم  و با خودمان صادق باشیملازم است ساده است: 

آماده کباب گیاهی  ،دانشگاه چند تا غذای گیاهی خوشمزه داشت، اگر در مهمانی
به این  ... آیا باز هممرغ درست شده بود، اگر کیک تولد بدون شیر لبنی و تخم ،شد می

خواری مرا خموده  کردم گیاه رسیدم؟ آیا باز هم فکر می خواری می حس بد از گیاه
 «کند؟ می

واقعاً کامل  مانغذاییۀ برنامبه این سوال مثبت است، مشخص است که  ماناگر پاسخ
یک سوال جا دارد ولی اگر پاسخ منفی است،  مدهی نیست و کاری را اشتباه انجام می

 :مپرسیان بدیگر از خودم

به  گیاهیغذای نوع هر روز یک  تاتوانم با مدیر کانتین دانشگاه صحبت کنم  آیا نمی»
گیاهی ۀ خوشمز ساده و توانم خودم هر شب یک غذای شان اضافه کنند؟ آیا نمی برنامه

برگر و توانم با حبوبات و سبزیجات  درست کنم و برای ناهار به دانشگاه ببرم؟ آیا نمی
 ...«با خودم به مهمانی خانوادگی ببرم و کباب کنم؟  ،ت کنمدرس سوسیس گیاهی

خواری هم مانند هر تغییر دیگر نیاز به اراده و زمان برای  هیچ شکی در این نیست که گیاه
سو  اکثریت جامعه همۀ مخصوصاً آنکه با شیوو تمرین کردن دارد  آموختن ،عادت کردن

آنقدر  و علم به هماهنگی با کل هستی وجدان آسودهمهربانی، ولی بدون شک، نیست 
فراموش نکنیم گاهی باید   کند. بخش است که ما را برای هموار کردن راه مصمم می لذت

 ها را بالا بزنیم و جاده را برای خودمان و دیگران صاف کنیم. آستین خودمان
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 تر است؟ گیاهی در ایران مشکلۀ آیا تغذی

 ختلف بررسی کرد:مۀ توان از چند جنب این پرسش را می

 سلامتلازم برای  فراوانی مواد گیاهی

شود، مواد ضروری عبارتند از:  گیاهی سالم مربوط میۀ تا جایی که به داشتن تغذی
به تمام این مواد های گیاهی.  ، آجیل و روغنها میوهغلات، حبوبات، سبزیجات و 

  .وجود دارند فراوانی در ایران

 اقتصادی بودن

خواری در ایران به مراتب  غربی، گیاهکشورها مخصوصاً کشورهای از  برخیبر خلاف 
توان به ازای هر کیلوگرم  تر از مصرف محصولات حیوانی است. در ایران می اقتصادی

 گوشت چند کیلوگرم سبزی یا میوه یا حبوبات خرید. 

 های مختلف ذائقه تأمینتنوع مواد غذایی گیاهی برای 

، تنوع مواد پیشرفتهی مخصوصاً کشورها یاری از کشورهادر چند سال گذشته در بس
و  ، پنیرهاغذایی گیاهی از انواع محصولات سویا و پروتئین گندم گرفته تا شیرها

توان  گیاهی آماده به طور چشمگیری افزایش پیدا کرده است طوری که نمی های ماست
انواع ، کشورهااین در سال پیش مقایسه کرد.  دهوضعیت کنونی را حتی با وضعیت 

بلکه در بیشتر  خواران گیاه های مخصوص تنها در فروشگاه های گیاهی نه فرآورده
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های  موجودند. در این مدت، اگر چه در ایران هم پیشرفت متعارفهای  سوپرمارکت
حاصل شده است ولی گوناگونی  جایگزین محصولات گیاهیۀ عرضۀ در زمین زیادی

نیست. برای نمونه هنوز  این کشورهاگوناگونی در ۀ اندازبه  محصولات در ایران هنوزاین 
شود یا تنوع  شیر بادام، شیر جو، شیر برنج، شیر فندق و غیره در ایران تولید نمی

است یا محصولاتی مانند خامه یا پنیر  یغربکشورهای  از کمترمحصولات توفو بسیار 
هایی  از شهرهای بزرگ، فروشگاه رخیدر تهران و بالبته غیر لبنی وجود ندارد. ۀ صبحان

کالباس و غذاهای گیاهی  ،های گیاهی متنوع از جمله سوسیس وجود دارند که فرآورده
ها متفاوت است. علت  کنند ولی وضعیت در بسیاری از شهرستان دیگر عرضه میۀ آماد

 مشخص است: عدم وجود تقاضای کافی برای این محصولات. این امر کاملاً 

 ران در زندگی روزمرهخوا گیاه رفاه

که ی یایران و کشورها میانکند تفاوت زیادی  تا زمانی که کسی در خانه آشپزی می
 یایرانۀ مخصوصاً که آشپزخان وجود ندارد خواری در آنها کاملًا جا افتاده است گیاه

سایر توان بسیاری از غذاهای ایرانی را با حذف گوشت و  بسیار متنوع است و حتی می
غذا  غذاخوریشود کسی در رستوران یا  ولی وقتی قرار می نیز پخت حیوانیمحصولات 

چون هنوز هم در ایران در محیط خارج از منزل  دکن بخورد، قضیه کمی فرق می
  .وجود دارند کمتری های گیاهی گزینه

 خواری توسط اطرافیان پذیرش و درک فرهنگ گیاه

ها و  به همان نسبت تعداد سوال .ایران موضوع نسبتاً جدیدی استخواری در  گیاه
شنود به طور متوسط  های مختلف می خوار در محیط که یک گیاه یهای عجیب بحث
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 تر طولانی خواری گیاهۀ کشورهایی با سابقخوار در  از چیزی است که یک گیاه بیشتر
 شنود. می

تر و از بعضی جهات  خواری در ایران از بعضی جهات مشکل گیاه ،خلاصهبه طور 
تر خواهد شد  است ولی این مسئله که آیا در آینده آساناز کشورهای دیگر تر  آسان

خواری در ایران دارد. اگر همه منتظر بمانند تا دیگران  بستگی به عملکرد دوستداران گیاه
جاده هرگز صاف نخواهد شد. اگر  خوار شوند، این جاده را صاف کنند و بعد گیاه

خوار شوید و  جا بیفتد از خودتان شروع کنید: گیاه کشورمانخواری در  خواهید گیاه می
روید  می ییا کانتین ، مهمانیخواری دعوت کنید، به هر رستوران دیگران را هم به گیاه

خودتان  که تقاضا برای غذاهای گیاهی وجود دارد و اگر امکانش را دارید نشان دهید
تنها خسته کننده نیست،  گیاهی نهۀ ها را بالا بزنید. به دیگران نشان دهید که تغذی آستین

بخش باشد. در هر موقعیتی هستید سعی کنید قسمتی از جاده  لذتتواند بسیار  بلکه می
وضعیت همه جا ین جاده باشد و شاهد باشید را صاف کنید، حتی اگر چند سانتیمتر از ا

 کند. ها تغییر می حیوانات و انسان ،ی به نفع زمینبا چه سرعت

 

آیا این مسئله که در ایران غذاهای گیاهی را غنی 
 خواری در ایران یک عامل باز دارنده برای گیاهکنند،  نمی

 نیست؟ 
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که در ایران بر خلاف خواری روی این قضیه  برخی از کارشناسان ایرانیِ مخالف گیاه
و آن را  کنند تمرکز زیادی میشوند  غنی نمیمحصولات غذایی ، برخی کشورهای دیگر

در حالی که این مسئله چندان  دانند گیاهی در ایران میۀ عاملی برای ناکافی بودن تغذی
مواد غذایی را با  ،بعضی از تولید کنندگان  ،کشورهابرخی از موضوعیت ندارد. در 

ای به  ممکن است تولید کننده کنند مثلاً  ها و مواد معدنی غنی می ویتامینبعضی 
ا این اضافه کند. ب ۱۲ویتامین ب و کلسیم یا به شیر گیاهی «روی» یا آهن هایش میوه آب

غنی شده است و اینکه محصولات غنی نشده بسیار بیشتر از محصولات  تعدادحال، 
او بستگی به این دارد که آیا  ،آورد به وجود می شخصۀ تفاوتی در تغذیسازی  آیا این غنی

گیاهی و حتی ۀ اند یا نه. با داشتن یک تغذی بخواهد محصولاتی را بخرد که غنی شده
. در وجود نداردع، ضرورتی برای استفاده از غذاهای غنی شده گیاهی سالم و متنو پاک

کوبالامین است  های متیل مکملاستفاده از  ،ترین راه ، مطمئن۱۲ویتامین ب مکملمورد 
 های مکملکسی طوری باشد که به ۀ ایران موجودند و اگر هم تغذیهای  که در داروخانه

ها  مکملنیاز داشته باشد، تمام این  کلسیم یا ، ویتامین د، سلنیومروی ،آهن مانند دیگر
خوردن محصولات  آنها از طریق تأمینهای ایران موجودند و ضرورتی برای  در داروخانه

  وجود ندارد.غذایی غنی شده 

با  ۳های امگا  شود، روغن در ایران احساس می های که هنوز کمبود آنهای تنها مکمل
  ،های بارداری ، مخصوصاً در دورهسلامتکه برای  هستند( DHAو  EPAبلند )ۀ زنجیر

خواری در ایران این  گیاهیردهی، نوزادی و کودکی بسیار مفیدند ولی مسلماً با گسترش ش
 .ه خود را به بازارهای ایران باز خواهند کردمحصولات نیز در ایران تولید خواهند شد یا را

این ۀ کنند برای تهی تا آن زمان بهتر است از دوستانی که در کشورهای دیگر زندگی می
 ها کمک بگیرید. مکمل

https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/minerals/iron.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/minerals/zinc.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/minerals/calcium.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/vitamins/b12.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/vitamins/b12.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/minerals/iron.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/minerals/zinc.html
https://www.hoghooghe-heivanat.com/veganism/vegan-diet/minerals/calcium.html


 

 

 

 :۳فصل 
 و اخلاق ی، تغذیهخوار  گیاه پاک
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 گفتار پیش

زمین و ۀ نگرش ما به سیارنوع ۀ تغذیه، نشان دهندۀ در عصر حاضر هیچ چیز مانند شیو
کنیم که آیا  نشینیم و مشخص می ما سه بار در روز بر سر سفره میۀ ساکنانش نیست. هم

داری و  آیا مخالف ظلم، برده یا نه؟ دهیم میبه بقای زمین و موجوداتش اهمیت 
به  شکنجهاین همه آزار و  تحمیلما دلیل محکمی برای ۀ کنیم ذائق کشتاریم یا فکر می

خواهیم این سیاره را کاملًا مصرف و نابود کنیم یا به فکر  آیا می ؟موجودات دیگر است
آیا به  ایم یا جنگ و خونریزی؟ هستیم؟ آیا دنبال برقراری صلح و امنیت نیزآیندگان 

آیا از  ؟ایم یا اسراف دهیم؟ آیا دنبال مصرف مسئولانه گرسنگان جهان اهمیت می
های آمد پیتواند  پتانسیل فکری و عاطفی خودمان به عنوان یک انسان، موجودی که می

کنیم یا دوست داریم  مدت و درازمدت کارهای خود را ارزیابی کند استفاده می کوتاه
بازی کنیم که به هیچ چیز جز رضایت آنی خودش اهمیت نقش موجودی خودشیفته را 

 دهد؟ نمی

 های پرسشما دارند، این فصل به ۀ ها چه ربطی با نوع تغذی کنید تمام این اگر فکر می
 شما پاسخ خواهد داد.
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 خورند؟ ان گوشت نمیخوار  گیاه چرا پاک

ی بر اساس تلاش خوار گیاه پاکۀ همانطور که در فصل نخست کتاب گفته شد، فلسف
های زندگی بشر ممکن  دورهۀ ی در همخوار گیاهریزی شده است.  پایه کمتربرای آزار 

هایی بشر مجبور بوده است برای حفظ بقا، حیوانات دیگر را بکشد  نبوده است و در دوره
ی به خوار گیاهتنها حفظ بقا با  کنیم که نه و بخورد ولی ما در زمان و شرایطی زندگی می

و شادابی بیشتر و  سلامتۀ تواند تضمین کنند ی میخوار گیاهی ممکن است بلکه آسان
تر باشد. بنابراین، در زمان ما خوردن گوشت یک ضرورت نیست بلکه یک  عمر طولانی

های  انتخاب است و انتخابِ خشونت در برابر حیوانات و کشتار آنها در حالی که گزینه
 است.  تضادآزاری کاملًا در  تلاش برای کمۀ لسفتری وجود دارند، با ف بسیار اخلاقی

، مخصوصاً به شکل مدرن و محصولات حیوانی دیگر علاوه بر این، تولید گوشت
ها، هدر رفتن آب،  ها و گونه امروزی، عامل شماره یک گرمایش زمین، نابودی جنگل

آلودگی آب و خاک و هوا، هدر رفتن انرژی و همچنین، یکی از عوامل گرسنگی در 
 قربانیان غیر مستقیم زیادی دارد. قربانیان مستقیم،جهان است. بنابراین، علاوه بر 

 سازگار نباشد. اخلاقبا  ما یخوار گوشتدر زمان کنونی شوند که  سبب می ها تمام این
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ممکن است دامداری عامل شماره یک گرمایش  گونهچ
یاد مرتبط به هم به نظر  زمین باشد؟ این دو موضوع ز

 رسند! نمی

میلیارد حیوان برای  ۵۶، هر سال حدود دیگر ها و حیوانات دریایی بدون احتساب ماهی
شوند. دامداری، از چند طریق به گرمایش زمین  و کشته می شوند  غذا پرورش داده می

 169دهد: شتاب بیشتری می

 تولید گاز متان 

کنند. متان، یکی  حیوانات پرورشی و مخصوصاً گاوها گاز متان زیادی آزاد می
اکسیدکربن  تر از دیای است که اثر تخریبی آن به مراتب بالا از گازهای گلخانه

برابر گاز  ۷۲بیست ساله، ۀ است. اثر گرمایشی گاز متان در یک دور
درصد گاز متان آزاد شده توسط بشر در جو  ۳۷. شود میاکسیدکربن برآورد  دی

 .آید از دامداری می

 یتروژنن دی تولید منوکسید 

ین کمترچرند. برای آنکه آنها در  در دامداری صنعتی حیوانات در علفزارها نمی
وری از نظر تولید گوشت، شیر و تخم برسند به  زمان ممکن به بیشترین بهره

                                                             
169 https://www.ecowatch.com/how-factory-farming-contributes-to-global-warming-
1881690535.html 
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شود. برای تولید این  آنها سویا و غلات )معمولًا ذرت( خورانده می
و سموم  ، از کودهاتراریخته هم هستندمحصولات کشاورزی که معمولًا 

نیتروژن در  وجود آمدن گاز منوکسید دی شود که سبب به شیمیایی استفاده می
ای است که اثر تخریبی آن  شود. این گاز، یکی دیگر از گازهای گلخانه جو می

برابر گاز  ۲۰۰حتی از گاز متان هم بیشتر است. اثر گرمایشی این گاز در جو، 
درصد گاز منوکسید  ۶۵ اکسیدکربن است. دامداری، مسئول تولید دی
نیتروژنِ تولید شده توسط بشر است. شاید گروهی فکر کنند اگر دامداری  دی

نیتروژن بیشتری  نباشد نیاز به کشاورزی بیشتر خواهد شد و گاز منوکسید دی
در جو آزاد خواهد شد. نه، درست برعکس. توجه کنید برای تولید یک کیلوگرم 

و سویا یا در بهترین حالت، برای تولید  هکیلوگرم غل ۱۵گوشت گاو، حدود 
شود.  و سویا به حیوانات خورانده میه کیلوگرم غل ۲یک کیلوگرم گوشت مرغ 

ها برسند، نیاز به  اگر تمام محصولات کشاورزی به مصرف مستقیم انسان
خواهد شد.  کمترکشاورزی و در نتیجه نیاز به کودها و سموم شیمیایی بسیار 

د که رو آوردن به دامداری سنّتی گروهی فکر کننهمچنین، ممکن است 
تواند لااقل این قسمت از قضیه را حل کند ولی این هم درست  می

مسلماً سویا و غلات غذای مناسبی برای حیوانات نیستند ولی با  نیست. 
از غذای حیوانات، آنها به زمان بیشتری برای رسیدن به وزن و حذف آنها 

ر این صورت، تعداد حیوانات پرورشی باید خیلی وری نیاز دارند و د بهره
بیشتر از چیزی باشد که در حال حاضر است. با افزایش تعداد حیوانات 

بنابراین،  .ات تخریبی دامداری باز هم افزایش خواهد یافتتأثیرپرورشی، 
 بازگشت به دامداری سنّتی هم این مسئله را حل نخواهد کرد.

 ها ها و تالاب نابودی جنگل 
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ها  هاست. جنگل ها و تالاب دامداری، یکی از عوامل اصلی نابودی جنگل
ها تبدیل شوند.  ها یا چراگاه دام شوند تا به کشتزار برای غذای دام نابود می

همچنین، دامداری با آلوده کردن آب و خاک به طور غیر مستقیم سبب نابودی 
زمین شتاب بیشتری  ها به گرمایش ها و تالاب شود. نابودی جنگل ها می جنگل

 .دهد می

 چقدر است؟ دامداری بر گرمایش زمین تأثیرمیزان 

کار بسیار  ات مستقیم و غیر مستقیم صنایع مختلف بر گرمایش زمین،تأثیرگیری  اندازه
و باید در  کنند نقش بازی می گرمایش زمینفاکتورهای زیادی در  چونای است  پیچیده

  . این محاسبات لحاظ شوند

، با (FAO) یا فائو ، بخش غذا و کشاورزی سازمان ملل۲۰۰۶سال در 
ای  درصد کل گازهای گلخانه ۱۸اعلام کرد که دامداری، مسئول تولید  ای مقاله انتشار

و به عبارت دیگر، نقش دامداری در گرمایش زمین از نقش  تولید شده توسط بشر است
درصد  ۱۳ی( که مسئول تولید حمل و نقل )مجموع حمل و نقل زمینی، دریایی و هوای

 170ای است بیشتر است. گازهای گلخانه

های  با انتقاد از روش (world watch) ، سازمان نظارت جهانی۲۰۰۹در سال 
تر، اعلام کرد نقش  و و با لحاظ کردن فاکتورهای بیشتر و دقیقئمحاسباتی سازمان فا

و اعلام کرده است. این ئفاتر از چیزی است که  دامداری در گرمایش زمین بسیار پررنگ

                                                             
170 http://www.fao.org/docrep/010/a0701e/a0701e00.HTM 
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ای تولید شده توسط  درصد گازهای گلخانه ۵۱سازمان اعلام کرد دامداری مسئول تولید 
  171بشر است.

مردم ۀ سازمان نظارت جهانی اگر از امروز به فردا همۀ در صورت درست بودن محاسب
شود. حتی اگر  شوند، نصف معضل گرمایش زمین خود به خود حل می خوار گیاه
از هر وعده غذای  پوشی چشم تأثیر، ملاک سنجش قرار دهیمو را ئسازمان فاۀ اسبمح

 .از وسایل نقلیه است پوشی چشمبیشتر از گوشتی یا لبنی در کنترل روند گرمایش زمین 

 

ین عامل هدر دادن و  تواند مهم دامداری، چگونه می تر
 آلودگی آب باشد؟

ترین عامل هدر دادن آب در دنیای کنونی  مهمبه دو دلیل، مصرف محصولات حیوانی، 
 است:

یادی مصرف می .۱  شود: برای تولید محصولات حیوانی آب ز

 برای تولید گوشت و محصولات حیوانی دیگر  آب مصرفیمتوسط میزان 
. است  محصولات گیاهیتولید آب مصرفی برای متوسط میزان بسیار بیشتر از 

آب ۀ همچنین، پوشش مصرف روزانشت خوراک دام و صنعت دامداری برای کِ 
کمبود توسط حیوانات نیاز به آب فراوان دارد. جالب است بدانیم در حالی که 

ها و  انساناست و عصر حاضر در های بشر  ترین چالش آب یکی از بزرگ

                                                             
171 https://www.worldwatch.org/files/pdf/Livestock%20and%20Climate%20Change.pdf 
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اند، یک  یا در رنج  آبی در حال از بین رفتن بیۀ ی در نتیجشمار بیحیوانات 
 172رسد. به مصرف تولید گوشت و لبنیات میسوم آب قابل مصرف در دنیا 

 توجه کنید: میزان مصرف آب برای تولید چند نوع غذا لطفاً به 

 آب مصرفی برای تولید یک کیلوگرم...میزان 
 آب مصرفی برای تولید یک کیلوگرم از غذا به لیتر نوع غذا

 ۱۵۴۰۰ گوشت گاو

گوشت 
 گوسفند

۱۰۴۰۰ 

 ۴۳۱۱ گوشت مرغ

 ۱۹۰۰ سویا

 ۵۳۰۰ عدس

 ۱۸۴۷ پاستا یا نان

 ۵۵۶ پرتقال

 ۲۸۰ کلم بروکلی

 

                                                             
172 https://www.forksoverknives.com/freshwater-abuse-and-loss-where-is-it-all-
going/#gs.d1WIZT2o 
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برابر میزان آب  ۴مقدار آب مصرفی برای تولید یک لیتر شیر لبنی تقریباً 
مصرفی برای تولید یک لیتر شیر سویا و مقدار آب مصرفی برای تولید یک برگر 

 173ب مصرفی برای تولید یک برگر سویاست.آبرابر  ۱۴از گوشت گاو، حدود 

برای تولید بیشتر محصولات حیوانی در مقایسه با بیشتر  به طور خلاصه،
شود. حتی اگر مقدار آب  محصولات گیاهی آب خیلی بیشتری مصرف می

لیتر آب  ۱۹مصرف شده به ازای پروتئین را در نظر بگیریم، حبوبات با مصرف 
تر آب به لی ۱۱۲ترین و گوشت گاو، با مصرف  هزینه به ازای هر گرم پروتئین کم

 174ترین گزینه است. ازای هر گرم پروتئین پرهزینه

شما ۀ انقلاب غذا: چگونه تغذی»کتاب  ، در«دین ارنیش»و « جان رابینز»
ای جالب و قابل تامل  محاسبه «تواند زندگی شما و زمین را نجات دهد؟ می

 175آن این است:ۀ اند که خلاص انجام داده

لیتر آب  ۷٫۵گیرید و در هر دقیقه  میدقیقه دوش  ۷فرض کنیم شما هر روز »
لیتر  ۱۹۱۶۲سالانه به برای دوش گرفتن کنید. با این حساب، شما  مصرف می

لیتر آب  ۹۳۲۷آب نیاز دارید. برای تولید نیم کیلوگرم گوشت گاو در کالیفرنیا 

                                                             
173 https://waterfootprint.org/media/downloads/Ercin-et-al-2012-WaterFootprintSoy_1.pdf 
174 
https://guce.oath.com/collectConsent?brandType=nonEu&.done=https%3A%2F%2Fwww.huffi
ngtonpost.com%2F2014%2F10%2F13%2Ffood-water-
footprint_n_5952862.html%3Fec_carp%3D2450058401102198924%26guccounter%3D1
&sessionId=3_cc-session_654caa51-762b-413f-b612-71f86a7a240f&lang=en-
US&inline=false 
175 https://www.truthseekerz.com/The_Food_Revolution_-
_John_Robbins_and%20_Dean_Ornish.pdf 

https://waterfootprint.org/media/downloads/Ercin-et-al-2012-WaterFootprintSoy_1.pdf
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گوشت  گرمکردن از نیم کیلو پوشی چشمشود. به عبارت دیگر، با  مصرف می
 «.کنید جویی می ماه دوش نگرفتن در مصرف آب صرفه ششۀ گاو به انداز

های سطحی آنها را غیر قابل استفاده  صنعت دامداری، با آلوده کردن آب .۲
یاها را آلوده می می  کند: کند و خاک و در

ها در دنیاست. این  ترین عوامل آلودگی آب صنعت دامداری یکی از مهم
 آلودگی دو منبع دارد:

 شوند: ها ایجاد می شت خوراک دامکِ ۀ نتیجهایی که در  آلودگی  

و سویا به عنوان  ه مانند غلاتبا هدر دادن محصولات کشت شد دامداری
های ناشی از کشاورزی  نیاز به کشاورزی و در پی آن، آلودگی غذای دام،

ی سطحی و زیرزمینی و در نهایت، ها مانند راه یافتن سموم و کودها به آب
 .دهد  را به شدت افزایش می ها دریاها و اقیانوس

 های روان ایجاد  ها به آب ورود فضولات دامۀ هایی که در نتیج آلودگی
  شوند: می

در دامداری سنّتی، تعداد محدودی حیوان در فضایی باز نگهداری 
توانست فضولات این  می آسانیطبیعت اطراف به  ،در نتیجه .شدند می

ودگی شود. در دامداری صنعتی حیوانات را جذب کند بدون آنکه دچار آل
چند هزار یا چند ده هزار یا حتی صدها هزار حیوان به صورت متراکم در 

شوند. در نتیجه، طبیعت اطراف قادر به  فضایی محدود نگهداری می
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ها نیست. این مسئله باعث آلودگی شدید خاک و  مانده جذب پس
  176رند:شامل مواد زی ها دامداری شود. فضولات های روان می آب

o نیترات   تواند تبدیل به نیترات شود. مقدار زیادی آمونیاک که می
تواند  ها بسیار سمّی است و می بالا در آب آشامیدنی برای انسان

در نوزادان و « نوزاد کبود»باعث کمبود شدید اکسیژن و سندروم 
سقط پیاپی جنین در زنان شود و همچنین، احتمال ابتلا به 

 .هدسرطان را افزایش د
o زا که  های بیماری مقدار زیادی پاتوژن یا همان میکروارگانیسم

 .مصرف کنندگان را تهدید کنند سلامتتوانند  می
o های رشد تزریق یا  ها و هورمون بیوتیک مقدار زیادی از آنتی

که از طریق ادرار و مدفوع دفع  به حیوانات   خورانده شده
 شوند. می

o  ،کروم، سرب، آرسنیک و فلزات سنگین مانند مس، روی
های  در آب مصرفی سبب آسیب «روی»م: میزان بالای وکادمی

عصبی، مشکلات کلیه و سردرد، میزان بالای آرسنیک سبب 
عروقی و سیستم عصبی و همچنین، افزایش -مشکلات قلبی

سبب بروز مشکلات کادمیوم  خطر بروز سرطان و میزان بالای
 .شود کلیه می

o کلسیم، منیزیم، پتاسیم، کلر، سولفات،  هایی مانند سدیم، نمک
 .کربنات، کربنات و نیترات بی

                                                             
176 https://foodprint.org/issues/how-industrial-agriculture-affects-our-water/?cid=267 
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o ۀ مواد طبیعی مانند مو، خاک، گرد و غبار، پر و غیره که تجزی
 ،ها و در نتیجه باکتری افزایش تعدادها علاوه بر  آنها در آب

ها باعث تغییر در  ها و کشتن ماهی سطح اکسیژن در آب کاهش
 .ودش مزه، رنگ و بوی آب می

ی در محیط زیست پژوهشبه دستاوردهای چند  به عنوان مشتی از خروار بد نیست
 :آمریکا نگاهی بیندازیم

 ضایعات و فضولات  دفاع از منابع طبیعی در آمریکا،ۀ بر اساس گزارش کمیت
 177برابر فضولات انسانی است. ۱۳۰ا دامداری صنعتی در آمریک

  بر اساس گزارشی دیگر از آژانس نگهداری از محیط زیست، صنعت دامداری
چندین ایالت آمریکا  را در مایل رودخانه و همچنین، آب زیرزمینی ۱۴۵۰۰۰

 178آلوده کرده است.
 دفاع از منابع طبیعی در آمریکا، فضولات و ضایعات ۀ بر اساس گزارش کمیت

شوند که اکسیژن آب را  میها  ها در آب حیوانی باعث افزایش رشد جلبک
شوند  در خلیج مکزیک می« مناطق مرده»گیرند و باعث به وجود آمدن  می

،  ۱۹۹۹چون اکسیژن کافی برای حیوانات آبی وجود ندارد. تنها در تابستان 
 179مایل مربع به مساحت مناطق مرده در خلیج مکزیک اضافه شد. ۷۷۰۰

                                                             
177 https://www.gao.gov/archive/1999/rc99205.pdf 
178 https://environmentamerica.org/reports/ame/corporate-agribusiness-and-fouling-americas-
waterways 
179 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10706539 

https://www.gao.gov/archive/1999/rc99205.pdf
https://environmentamerica.org/reports/ame/corporate-agribusiness-and-fouling-americas-waterways
https://environmentamerica.org/reports/ame/corporate-agribusiness-and-fouling-americas-waterways
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10706539
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های موجود  دیگر، نگاهی ساده به داده محیطی و اخلاقی دلایل زیستبسیاری در کنار 
کارآترین راه برای جلوگیری از هدر دادن و آلودگی آب، رو آوردن به که دهد  نشان می

 .کاملًا گیاهی استۀ تغذی
 

 ها دارد؟ ها و گونه دامداری چه ارتباطی به نابودی جنگل

 خوار گیاهیک فرد ۀ زمین، غذای سالان هکتار ۱٫۳چیزخوار از  یک فرد همهۀ غذای سالان
یک فرد ۀ زمین و غذای سالانهکتار  ۰٫۲، از کند مرغ مصرف می که لبنیات و تخم

این به معنای آن است که  180شود. زمین فراهم می هکتار ۰٫۰۷ن( از ا)وگ خوار گیاه پاک
توان غذای  چیزخوار لازم است، می یک فرد همهۀ غذای سالان تأمینبا زمینی که برای 

 .را فراهم کرد خوار گیاه فرد پاک ۱۹ حدودۀ سالان

 تنها. البته این سیاره 181زمین قابل کشت وجود دارد هکتارمیلیارد  ۲٫۷زمین ۀ روی کر
ولی  ایم ساکن زمین شمار بیهای  ها نیست و ما فقط یکی از گونه متعلق به ما انسان

های قابل کشت را برای  فرض کنیم که قرار باشد با کمال خودخواهی، تمام این زمین
ها مصرف کنیم. در این صورت، با توجه به اینکه جمعیت زمین در  غذا برای انسان تولید

ۀ زمین تغذیۀ افراد کرۀ میلیارد نفر است، اگر قرار باشد هم ۷٫۴حال حاضر حدود 
مشابه دیگر ۀ زمین به دو سیارۀ را دنبال کنند، ما علاوه بر کرپرگوشت و پرلبنیات غربی 

استاندارد غربی را ۀ زمین، تغذیۀ مردم کرۀ خوشبختانه همالبته  نیز نیاز خواهیم داشت.

                                                             
180 http://www.huntlycentre.com.au/updates/posts/view/53 
181 http://www.futuredirections.org.au/publication/the-future-prospects-for-global-arable-
land/ 
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یدکی نیاز نداریم ولی شوربختانه رشد جمعیت ۀ کنند و ما هنوز به دو سیار دنبال نمی
محصولات حیوانی از سوی دیگر سبب نابودی ۀ بشر از یک سو و افزایش مصرف سران

شوند تا به  هایی که نابود می ها در مقیاسی بسیار هولناک شده است، جنگل جنگل
 ها تبدیل شوند. این در حالی است که: چراگاه دام یا کشتزار برای کشت غذای دام

 گیرند و اکسیژن پس  اکسیدکربن را می اند. آنها دی های زمین ها ریه جنگل
اکسیژن مورد نیاز زمین  تأمینهای بارانی بزرگ برای  دهند. جنگل می

های  زمین توسط جنگلۀ درصد اکسیژن کر ۲۰اند. برای نمونه، بیش از  حیاتی
 شوند. رحمانه توسط بشر نابود می هایی که بی شود، جنگل آمازون تولید می

 ۀ نجم آب تازهای بارانی آمازون یک پ اند. جنگل زمینۀ ها منابع آب تاز جنگل
 182کنند. زمین را فراهم می

  بزرگ  گیاهیۀ گون ۱۵۰۰نوع درخت و  ۷۵۰هر هکتار جنگل بارانی شامل
 183 است.

 ۲۵ های موجود در  درصد داروهای موجود در غرب، از گیاهان و ارگانیسم
اند. این در حالی است که دانشمندان تا کنون  های بارانی به دست آمده جنگل

های بارانی را  خواص یک درصد از گیاهان موجود در جنگلاند  تنها توانسته
ها، گیاهانی که پتانسیل درمانی بالایی  شناسایی کنند. با از بین رفتن جنگل

 184روند. برای بشر دارند هم از بین می

 حال به این آمار توجه کنید:

                                                             
182 https://www.theguardian.com/environment/2010/aug/16/nature-economic-security 
183 https://www.theguardian.com/environment/2010/aug/16/nature-economic-security 
184 https://www.theguardian.com/environment/2010/aug/16/nature-economic-security 



 
 

  346  

 

 

  کرمیلیون  ۵۶در آمریکا هر سال ها کشت  زمین برای تولید علوفه برای دام آ
کرمیلیون  ۴شود در حالی که فقط  می زمین صرف کشت سبزیجات برای  آ

کر معادل  شود مصرف انسانی می  185.هکتار است( ۰٫۴)هر آ
  های بارانی آمریکای مرکزی سوزانده  درصد جنگل ۴۰سال گذشته،  ۴۰در

برای تولید همبرگر برای آمریکا   های گاو اند و بیشتر آن تبدیل به چراگاه شده
 186است.  شده

  برابر یک زمین فوتبال  ۵۰تا کنون در هر دقیقه مساحتی معادل  ۲۰۰۰از سال
است )هر ثانیه مساحتی معادل   های آمازون توسط بشر نابود شده از جنگل

 187یک زمین فوتبال(.
  ن منوال سال گذشته دامداری در دنیا دو برابر شده است و اگر به همی ۲۰در

 188باز هم دو برابر خواهد شد. ۲۰۵۰پیش برود، تا سال 
  189درصد بیشتر خواهد بود. ۴۰حدود  ۲۰۵۰نیاز به غذا تا سال 
 ۹۱ افزایش مصرف گوشت بوده  ۀ های آمازون نتیج درصد نابودی جنگل

 190است.

                                                             
185 http://www.worldwatch.org/node/549 
186 http://www.worldwatch.org/node/549 
187 https://www.theguardian.com/environment/2013/nov/15/amazon-deforestation-increased-
one-third 
188 https://www.theguardian.com/environment/2010/jun/02/un-report-meat-free-diet 
189 http://www.futuredirections.org.au/publication/the-future-prospects-for-global-arable-
land/ 
190 Margulis, Sergio. Causes of Deforestation of the Brazilian Rainforest. Washington: World 
Bank Publications, 2003. 

https://openknowledge.worldbank.org/handle/10986/15060
https://openknowledge.worldbank.org/handle/10986/15060
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 گونه از گیاهان، حشرات و  ۲۰۰تا  ۱۵۰ها، هر روز  نابودی جنگلۀ در نتیج
  191 شوند )نه، این یک اشتباه تایپی نیست(. ود میحیوانات ناب

 پوشانند ولی در حال حاضر  درصد سطح زمین را می ۱۴ها  درگذشته، جنگل
ادامه  شیوههمین  ادرصد زمین با جنگل پوشیده شده است. اگر بشر ب ۶فقط 

 192.خواهند رفتها کاملًا از بین  جنگلۀ سال هم ۴۰دهد، در کمتر از 
   های بارانی دنیا برای دامداری نابود شده  میلیون جریب از جنگل ۱۳۶تا کنون

 193است.

ها، دامداری یکی از دلایل فرسایش خاک است. چرای حیوانات  علاوه بر نابودی جنگل
و مخصوصاً حیوانات سنگین مانند گاوها سبب نابودی ساختار خاک و پوشش گیاهی 

   شود. می

ساکنان ۀ ها هم که بدون جنگلفراموش کنیم را اجازه دهید برای یک لحظه این واقعیت 
اقتصادی این مسئله تمرکز ۀ د شد و فقط روی جنبنبشر نابود خواهخود زمین از جمله 

های بارانی با هدف ایجاد  اگر به جای نابودی جنگلکه کنیم: کارشناسان بر این باورند 
ها )مغزها(،  از تخمچراگاه برای گاوها و تولید چوب از آنها نگهداری کنیم و فقط 

توانیم به سود اقتصادی بیشتری  گیاهان روغنی و گیاهان دارویی آنها استفاده کنیم، می
 194برسیم.

                                                             
191 http://www.savetheamazon.org/rainforeststats.htm 
192 http://www.savetheamazon.org/rainforeststats.htm 
193 https://rainforests.mongabay.com/amazon/amazon_destruction.html 
194 http://www.savetheamazon.org/rainforeststats.htm 
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اگر این اطلاعات درست است، چرا کسی در برابر نابودی 
 ایستد؟  ها توسط صنعت دامداری نمی جنگل

گذاری  مایهپاسخ این سوال مشخص است: صنعت دامداری همیشه و در همه جا با سر
گری بسیار قوی و همچنین، با  و خرید رضایت سیاستمداران و سیاستگذاران و لابی

سال گذشته در برزیل  ۲۵تهدید و ایجاد ترس توانسته است به کار خود ادامه دهد. در 
نفر دیگر نیز  ۲۰۰۰اند و  های آمازون کشته شده نفر از مخالفان نابودی جنگل ۱۵۰۰
 د.ان به مرگ شدهتهدید 

 

تواند باعث دامن زدن به گرسنگی در  دامداری چگونه می
 جهان شود؟

 وری میزان بهرهبه بیشترین  رسیدنبرای  صنعتیدر دامداری  ،همانطور که قبلًا گفته شد
 نصف. شود حیوانات غلات و سویا خورانده می، معمولًا به ین زمان ممکنکمتردر 

 195رسد. ها می دنیا به مصرف دامۀ محصول غل

                                                             
195 http://www.cowspiracy.com/facts 
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حرکت به سوی »منتشر کرد، بیان کرد که  ۲۰۱۰در گزارشی که سازمان ملل در سال 
برای نجات زمین از گرسنگی، کمبود منابع سوختی و بدترین تغییرات آب و وگان ۀ تغذی

 ۱۹۵«هوایی ضروری است.

UNEP گوید میسازمان ملل است  محیطی زیست، که مسئول تحقیقات:  

روش میلیارد نفر خواهد رسید،  ۹٫۱به  ۲۰۵۰در سال  با توجه به اینکه جمعیت بشر»
 196«نیست. پایداردر درازمدت   ،است غربی که پر از گوشت و لبنیاتۀ تغذی

تر، هر چه مصرف محصولات حیوانی بالاتر باشد، گرسنگی در جهان  به عبارت ساده
 یکشود تا  کیلوگرم پروتئین گیاهی مصرف می ۱۰بیشتر خواهد شد. برای نمونه، 

درصد است. اگر همین مقدار  ۱۰کیلوگرم گوشت گاو تولید شود یعنی بازدهی تنها 
انسان میلیون  ۹۲۵توانست  رسید، می ها می پروتئین گیاهی به مصرف مستقیم انسان

ای  آمریکا، مقدار غله( Cornellکورنل ) گرسنه را سیر کند. بر اساس تحقیقات دانشگاه
میلیون نفر  ۸۰۰توانست  شود، می ها خورانده می به دامآمریکا ۀ که فقط در ایالات متحد

 197را از گرسنگی نجات دهد.

 :به این آمار توجه کنید

 ها به جای مصرف مستقیم محصولات  با خوراندن محصولات گیاهی به دام
 دهیم. درصد کالری غذاها را هدر می ۹۶درصد پروتئین و  ۹۰گیاهی، 

                                                             
196 https://www.theguardian.com/environment/2010/jun/02/un-report-meat-free-diet 
197 http://news.cornell.edu/stories/1997/08/us-could-feed-800-million-people-grain-
livestock-eat 
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 ۱۰۰۰شود، برای سیر کردن  خورانده میگاو  ۱۰۰ای که روزانه به  مقدار غله 
 نفر کافی است.

  
 :گوید (، فعال و بشردوست استرالیایی، در این باره میPhilip Wollenلن )وفیلیپ و

بینم که غلات خود را به غرب  کنم و کشورهای فقیری را می من دور دنیا سفر می»
اند و غرب این غلات را به  های خودشان دچار قحطی در حالی که بچه ،فروشند می
کند این  خوراند تا ما بتوانیم استیک بخوریم. آیا من تنها کسی هستم که فکر می ها می دام

ۀ خوریم یک سیلی به صورت بچ یک جنایت است؟ باور کنید، هر تکه گوشتی که ما می
های  ش خشکیده است. وقتی من به چشمهای هایش روی گونه ای است که اشک گرسنه

ها را برآورده کند  آدمۀ تواند نیاز هم توانم ساکت بمانم؟ زمین می کنم، آیا می او نگاه می
 «ها را. آدمۀ خواهی هم ولی نه زیاده

 

 شود؟ دامداری، چگونه باعث هدر دادن انرژی می

و سپس به بازار، پردازش  ها ها به کشتارگاه ها، انتقال دام تمام مراحل کِشت خوراک دام
برای  لازم انرژی فسیلیسوختی هنگفتی دارد. ۀ کردن، فریزر کردن و پختن گوشت هزین

برای  لازم برابر بیشتر از انرژی فسیلی ۱۱ تولید یک کالری انرژی از پروتئین حیوانی
  198تولید یک کالری انرژی از پروتئین گیاهی است.

                                                             
198 https://academic.oup.com/ajcn/article/78/3/660S/4690010?searchresult=1 
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در نابودی محیط  اگر دامداری عامل شماره یک کنونی
یست است، چرا به انداز  کافی در مورد آن صحبت  ۀز

 شود؟ نمی

 کشفزمین است ۀ سیار نابودی ترین عوامل کنونی که دامداری یکی از مهمواقعیت  این
زنان  مردان و دولت دولتتوجه کافی از سوی لااقل عدم عدم توجه یا ای نیست ولی  تازه

دلایلی دارد. سیاستمداران اغلب نه  این نکته بهها  در سراسر جهان و حتی رسانه
را بر علیه خود بشورانند و نه  صنعت دامداریاندرکاران  ها و دست خواهند لابی می
مردم ارتباط مستقیم  «لذت»ای که با عادت و  خواهند با دست گذاشتن روی مسئله می

با این حال، دیگر  کم کنند. ولیمردم به آنها رای در نتیجه، و خود دارد، از محبوبیت 
توانند بیشتر از این، این قسمت مهم قضیه را  زنگ خطر به صدا در آمده است و آنها نمی

ها و محافل  تر از پیش در رسانه نادیده بگیرند. به همین دلیل، این مسئله هر سال پررنگ
 شود. محیطی مطرح می سیاسی و مخصوصاً زیست

لااقل ممکن است فکر کنید اگر این اطلاعات از چند دهه پیش در اختیارند، چرا 
گاهیکافی ۀ به اندازآن ۀ محیطی دربار های زیست سازمان جالب  .اند رسانی نکرده آ
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« پایدارۀ راز توسع –گاوی ۀ توطئ»است بدانیم که این پرسش، موضوع اصلی فیلم مستند 
 199جنجال زیادی به پا کرد.تهیه شد و  ۲۰۱۴است که در سال 

شود: در حالی که بنا بر اطلاعات سازمان ملل و بسیاری از  فیلم با یک پرسش آغاز می
یک گرمایش، آلودگی و نابودی منابع زمین ۀ های مستقل، دامداری عامل شمار سازمان

، GreenPeaceمحیط زیست دنیا از جمله  حفاظت های ترین سازمان است، چرا بزرگ
Sierra Club ،350.org ،AmazonWatch ،NRDC ،Oceana ،The Climate 

Reality Project ات ویرانگر تأثیرای به  خود اشاره کارزارهایها یا  سایت در وب
 کنند؟ برای نمونه: دامداری و مصرف محصولات حیوانی بر محیط زیست نمی

 ت آب در شکست هیدرولیکی در ایالاۀ روی ها به مصرف بی چرا این سازمان
کنند ولی در مورد مصرف چند صد  برابری آب در صنعت  متحده اشاره می

کنند یا دوست دارند این نکته را فراموش  دامداری ایالات متحده سکوت می
 کنند که میزان گاز متان آزاد شده از هر دو صنعت با هم برابر است؟

 مان دوش خواهند میزان آب مصرفی در ز ها مرتب از مردم می چرا این سازمان
کنند به مردم یادآوری کنند  گرفتن را کاهش دهند در حالی که فراموش می

میزان آب مصرفی برای تولید فقط یک همبرگر با کل آب مصرفی برای دوش 
درصد آب مصرفی در  ۵گرفتن یک شخص به مدت دو ماه برابر است یا فقط 

                                                             
199 http://www.cowspiracy.com/ 
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ی درصد آن به مصرف دامدار ۵۵رف خانگی و اایالات متحده به مص
 رسد؟  می

 ها برای مبارزه با گرمایش زمین فقط روی حمل و نقل تمرکز  چرا این سازمان
اند در حالی که کل صنعت حمل و نقل یعنی مجموع صنایع حمل و نقل  کرده

درصد گرمایش ایجاد شده توسط بشر  ۱۳زمینی، دریایی و هوایی مسئول 
 درصد این گرمایش است؟ ۵۱است ولی دامداری مسئول 

 برای  کارزارهاییهای اندونزی  ها برای محافظت از جنگل این سازمان چرا
ای به دامداری  دارند ولی اشاره ناپایدارمبارزه با تولید روغن نخل به روش 

برابر  ۵٫۲های نابود شده برای دامداری  کنند در حالی که مساحت جنگل نمی
 های نابود شده برای تولید روغن نخل است؟ مساحت جنگل

  دنیا به مصرف دامداری ۀ گویند یک سوم آب تاز ها به مردم نمی این سازمانچرا
زمین توسط دامداری اشغال ۀ کرۀ های قابل استفاد درصد زمین ۴۵رسد یا  می

های آمازون و  درصد نابودی جنگل ۹۱شده است یا دامداری مسئول 
نابودی ها و  ترین عامل به وجود آمدن مناطق مرده در اقیانوس همچنین، مهم

 هاست؟ ها و گونه زیستگاه

های محیط زیست نسبت به دامداری از روی  آنچه مسلم است عدم واکنش سازمان
گاهی نیست. آیا سازمان های مالی  های محیط زیست از صنعت دامداری کمک ناآ

ترسند یا بیشتر از  ها از در افتادن با صنعت دامداری می ؟ آیا این سازمانکنند دریافت می
ترسند که با درخواست از مردم برای عدم مصرف محصولات حیوانی خود را  یاین م
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نامحبوب کنند و حمایت مالی و معنوی مردم را از دست بدهند؟ فیلم، نظرات مختلف 
ای از اثرات  گذارد. این فیلم، چکیده بیننده میۀ کند و برداشت را بر عهد را مطرح می

گذارد. اگر  ساده در اختیار مخاطبان خود می را با زبانی دامداری محیطی مخّرب زیست
محیطی دامداری، امکان یا عدم امکان بازگشت به  به مسایلی مانند اثرات زیست

 مندید، این فیلم را مفید خواهید یافت.  دامداری سنّتی و غیره علاقه

های حفاظت از  سازمان بسیاری از بد نیست بدانیم که بعد از انتقادات انجام شده از
ها در  این سازمانبرخی از از سوی  مثبت هایی حیط زیست در این فیلم، شاهد حرکتم

گاهی دامداری برای محیط زیست و صنعت های آمد پیدر مورد  مردم رسانی جهت آ
ای که در حال رخ دادن است  ها نسبت به حجم فاجعه حیوانات بودیم، اگر چه این قدم

 اند. هاند و بسیار دیر برداشته شد بسیار کوچک

های ناگوار آمد پیتواند  کسی می کمتربه هر حال زنگ خطر به صدا درآمده است. دیگر 
کافی سریع عمل ۀ دامداری برای محیط زیست را انکار کند.  آیا به موقع و به انداز

 است.   انقراض ششمۀ خواهیم کرد؟ زمین در آستان

 

چطور ممکن است هیچ سیاستمداری تا کنون در این 
 درست عمل نکرده باشد؟رابطه 
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 دنبالرا در برابر صنعت دامداری  ینادرست دنیا رویکردسیاستمداران  بیشتراگر چه 
وجود  هم یگذاران توان آن را به همه تعمیم داد. سیاستمداران و سیاست کنند ولی نمی می

. ارندند ها و مخالفان تغییرات لابیبا ترسی از درافتادن دارند که وجدانشان بیدار است و 
باربارا هندریکس، وزیر وقت محیط  خانم ۲۰۱۷ای کوچک، در سال  به عنوان نمونه

های این  ها و پذیرایی در هیچ یک از مهمانیاز این پس زیست آلمان، اعلام کرد که 
سازمان گوشت و ماهی سرو نخواهد شد و علاوه بر این، فقط از مواد ارگانیک و محلی 

د استفاده خواهد شد ان ند و دارای استاندارد تجارت عادلانها که راه درازی را طی نکرده
برای دیگران باشد. « الگوی خوب»زیست باید یک  وی، سازمان محیطۀ چون به گفت

های  متاسفانه تعداد سیاستمدارنی مانند خانم هندریکس که حاضرند فراتر از حرف
تمدارانی که عملشان با زیبا بروند و در عمل، تغییرات ژرف ایجاد کنند نسبت به سیاس

دهد  های زیبایشان هماهنگی ندارد کم است ولی بدون شک، وجود آنها نشان می حرف
 توان درست عمل کرد و تغییر ایجاد کرد. ها می که حتی در همین سیستم

 

ای چند هزار ساله دارد. چرا در آن چند  دامداری سابقه
 هزار سال باعث گرمایش یا آلودگی زمین نشده است؟
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 شروع شد ۱۹۲۰های  بشر هزاران سال دامداری کرده است ولی دامداری صنعتی از سال
زیادی  تأثیردامداری تا قبل از صنعتی شدن به دو دلیل . اوج گرفت ۱۹۶۰های  و از سال

 در آلودگی محیط زیست و گرمایش زمین نداشت: 

  ًدر یک  در طول هزاران سال، جمعیت بشر کم و در حد متعادل بود. مخصوصا
های  قرن گذشته رشد جمعیت بشر در حد سرطانی بوده است. در سال

 و درصد جمعیت کنونی ۲۲میلیارد، یعنی  ۱٫۶، جمعیت بشر فقط ۱۹۰۰
از نصف جمعیت امروزی  کمترمیلیارد، یعنی سه  ۱۹۶۰های  حتی در سال

 بود. 

  ،گوشت و سایر محصولات حیوانی بسیار ۀ متوسط مصرف سراندر گذشته
گوشت در دنیا در سال ۀ از امروز بود. برای نمونه، میانگین مصرف سران رکمت

 کیلوگرم بود.  ۴۳، ۲۰۱۴کیلوگرم و در سال  ۲۳، ۱۹۶۱

شده است بیش از دو برابر تا کنون هم جمعیت بشر  ۱۹۶۰های  به عبارت دیگر، از سال
تقاضا در  . همین افزایشبه دو برابر رسیده است ،گوشتۀ و هم میانگین مصرف سران

های سنّتی  شود. بدیهی است که روش مورد سایر محصولات حیوانی نیز دیده می
دامداری دیگر جوابگوی این میزان تقاضا نیست. افزایش تقاضا و رو آوردن به دامداری 

آور زمین را نابود کنیم چون به دلایلی که  صنعتی باعث شده است که با سرعت سرسام
ده شد، دامداری به شکل مدرن، به هیچ وجه روش پایداری توضیح دا های قبل بخشدر 
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و با در نظر گرفتن میزان تقاضا برای محصولات حیوانی  ها نیست برای تولید غذای انسان
 .برگشت به دامداری سنّتی ناممکن است

 

 د؟نشو  کشته میبرای تولید گوشت سالانه چند حیوان 

میلیارد حیوان در  ۵۶هر سال  دیگر ها و حیوانات دریایی بدون احتساب ماهی
ها  شوند تا گوشتشان به مصرف انسان آیند و کشته می های ساخت بشر به دنیا می جهنم

 .شد روز منقرض می ۱۷شدند، نسل بشر در  ها با این نرخ کشته می برسد. اگر انسان
شود بلکه بر اساس وزن  ها و حیوانات دریایی هنگام کشتار شمرده نمی تعداد ماهی

کشته  و سایر حیوانات دریایی ها ماهیۀ شود. بعضی از منابع، تعداد سالان سبه میمحا
و در برخی دیگر از منابع، آمار حتی از این هم  200کنند میلیارد برآورد می ۵۰۰شده را 
 تر است. ترسناک

 

                                                             
200 http://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-1256228/Do-fish-feelings-Its-slippery-
question-science.html 
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یست محیطی وجود نداشتند  آیا باز هم  اگر این مسایل ز
برای استفاده از کردید که اهلی کردن حیوانات  فکر می
 لبنیات و غیره درست نبوده است؟ ،گوشت

پرورش حیوانات برای استفاده از گوشت، شیر، تخم، پوست، پشم و حتی ۀ بله. سابق
ۀ تا قبل از اهلی کردن حیوانات، رابط گردد. نیروی کار آنها به چندهزار سال پیش باز می

با شکار بود. حیوانات دیگر  شکارچیۀ انسان با حیوانات دیگر در بدترین حالت رابط
زندگی طبیعی خود را داشتند در حالی که ممکن بود روزی توسط یک حیوان شکارچی 

توانست یک انسان باشد، شکار شوند. اهلی کردن حیوانات و پرورش آنها، فصل  که می
کشی شدن و  انسان با حیوانات دیگر گشود، فصلی که جز بردگی، بهرهۀ جدیدی در رابط

آیند تا  برای حیوانات دیگر چیزی به ارمغان نیاورد. حیوانات پرورشی به دنیا می تباهی
هایی که طبیعت برای آنها  لذتآنکه از آزادی و سایر  بی بعد از مدتی کوتاه کشته شوند 

ترین حالت در  کافی برده باشند. دامداری حتی در سنّتیۀ یا بهر  در نظر گرفته است بهره
کشی و کشتار. ممکن است برخی  داری، بهره د: بردهوش یسه اصل کلی خلاصه م

پذیر بودن یا نبودن  توانست دوام بیاورد. در مورد توجیه بگویند انسان بدون دامداری نمی
تر  توان بحث کرد  ولی سوال اصلی در شرایط خاص می« کشی از موجودات دیگر بهره»

از این حیوانات نیاز داریم؟ نه،  کشی آن است که  آیا ما امروز )هم( برای بقا به بهره
داری نداریم. این در حالی است که  ترین نیازی به این نوع برده مسلماً امروز کوچک

تر  آمیزتر و غیر انسانی تر، خشونت تنها دامداری برچیده نشده است بلکه بسیار گسترده نه
چندان بدتر  ده دهد.  وضعیت حیوانات در دامداری صنعتی از سابق به کار خود ادامه می

از دامداری سنّتی است. برای نمونه، به جای آنکه حیوانات برای چرا بیرون برده شوند، 
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شوند یا چون عوض کردن  ها نگهداری می یا قفس ها در فضایی بسیار محدود در اصطبل
های بتونی مشّبک  حیوانات روی زمین پوشال و کاه نیاز به وقت و کارگر اضافه دارد،

بخوابند یا بایستند و ادرار  ،توانند درست بنشینند شوند طوری که حتی نمی ینگهداری م
ریزد یا به جای فراهم کردن  ها به کانال فضولات می و مدفوع آنها مستقیماً از سوراخ

های عفونی به  شرایط مساعد زندگی برای حیوانات، برای جلوگیری از ابتلا به بیماری
به شود یا فرزندان حیوانات  بیوتیک خورانده می صورت پیشگیرانه به حیوانات آنتی

ین کمترها حیوانات باید در  شوند. در این دامداری محض تولد از مادر خود جدا می
ین هزینه به کمترترین زمان ممکن و با صرف  فضای ممکن زندگی کنند، در کوتاه

وری ممکن از نظر تولید تخم یا شیر برسند و در پایان کشته  بالاترین وزن یا نرخ بهره
هایی مانند  وانات، از روشوری حی وزن یا بهرهۀ روی شوند. برای افزایش سریع و بی

غذاهای سنگین مانند غلات و سویا که  خوراندنژنتیکی، اصلاح نژادی و  دستکاری
ها  حیوانات پرورشی از مرغۀ شود. تقریباً هم غذای طبیعی حیوانات نیستند استفاده می

لنگند. تلقیح  ند یا میکشند، ناراحتی قلبی دار گرفته تا گاوها زیر وزن خود درد می
پی و سپس جدا شدن از فرزندان بعد از هر زایمان، زندگی  در های پی مصنوعی، بارداری

آور به دور از نور خورشید و هوای آزاد و پر از آمونیاک  های خفقان ها یا اصطبل در قفس
فرسا از  ، سفرهای طاقتحسی بییا حتی  یهوش بیو بوی تعفن، درد، قطع عضو بدون 

زندگی  های دردناک و ترسناک ین شهر به آن شهر یا حتی از این قاره به آن قاره و مرگا
دهد. زندگی هیچ کدام از این حیوانات با زندگی بستگانشان  این حیوانات را تشکیل می
دامداری و مخصوصاً دامداری صنعتی، حیوانات را فقط  .در طبیعت شباهتی ندارد

و  احساس ،دارای شعور موجوداتیبه عنوان را آنها  شد بلکه هویت و موجودیتکُ  نمی
آورد،  پایین میجات  قطعات کارخانهبرد و ارزش آنها را در حد  زیر سوال می عاطفه

وری آنها از  دارند و به محض آنکه بهره مشخصی قطعاتی که کاربرد، ورودی و خروجی
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توان آنها را شکست و دور انداخت. این زندگی اسفبار  رود می تر می سطح انتظار پایین
منزلت انسانی ما  برخورد با موجودات دیگر باۀ در خور هیچ حیوانی نیست و این شیو

 سازگاری ندارد.

 

آنها را  و کنیم ما حیوانات را شکار نمیآیا اینکه  ولی
پیشرفت اخلاقی ما نسبت به ۀ ، نشاندهیم پرورش می

  نیاکانمان نیست؟

غیر به هر شکلی کشتن حیوانات که از سر ضرورت برای بقا یا دفاع از خود نباشد 
از شکار است یا لااقل در « تر اخلاقی»که دامداری  رایجاخلاقی است ولی این تصور 

است، کاملًا با واقعیت در تضاد است. اگر بخواهیم « غیر اخلاقی کمتر»مقایسه با آن 
 :در نظر بگیریمتوانیم این دو مثال را  شکار را با دامداری مقایسه کنیم، می

 شد تا وسایل کُ  رسد و او را می رود. یک نفر از راه می شخصی در خیابان راه می
 او را بدزدد. این مثال، مصداق شکار است.

 گیرد و زندانی  رسد، او را می رود. یک نفر از راه می می  ان راهشخصی در خیاب
کند که  کند، کاری می کشی می کند و از او بهره ها شکنجه می کند، سال می

کشی کند و این چرخه را تا ابد  فرزندانی تولید کند تا از فرزندان او هم بهره
 دهد. این، مصداق دامداری است. ادامه می
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اند ولی کدام قربانی رنج و عذاب بیشتری  ناپسند و نکوهیده هر دوی این اعمال
و قربانیان  ترهای بدآمد پیدارتر است و  تر و ادامه یافته شد؟ کدام ظلم، سازمانکِ  می

 بیشتری دارد؟

 

در طبیعت هم حیوانات درنده حیوانات دیگر را 
  کشند. چرا ما نکشیم؟ می

 در ه شدن یا خوردن و خورده شدنو زندگی، کشتن و کشت هیچ شکی در بازی مرگ
 طبیعت وجود ندارد ولی:

. اگر لذتکشند نه از روی  بقا حیوانات دیگر را میۀ در طبیعت حیوانات برای ادام .۱
کردیم که برای بقا مجبور به کشتن حیوانات بودیم یا  ما هم در شرایطی زندگی می

در همین عصر حاضر در شرایطی قرار بگیریم که برای زنده ماندن مجبور به کشتن 
ولی در  شود  ی ما غیر اخلاقی محسوب نمیخوار گوشتحیوانات دیگر شویم، 

ند و خوار گیاه درصد پاک ۳تا  ۲و  وارخ گیاهدرصد مردم دنیا  ۱۰ حدودزمانی که 
تر از  این افراد سالم که اگر کنند نتایج تمام تحقیقات و آمارهای ارائه شده ثابت می

 طرفدارانتر نیستند، آیا اصرار  چیزخوار نباشند بیمارتر و ضعیف افراد همه
 این رویه، قتل از روی عیش و نوش نیست؟ۀ برای ادام یخوار گوشت

گذرد  های صنعتی می ها و مخصوصاً دامداری از آنچه در دامداری بیشتر مردم  .۲
طبیعت   ترین شباهتی به نظام انسان کوچک اند. نظام خلق شده توسط  اطلاع بی

 ندارد. 
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ای بین طبیعت و نظام خلق شده توسط بشر داشته باشیم چند  برای آنکه مقایسه
 :مسناریوی زیر را در نظر بگیری

 
 : ۱سناریوی 

کند چون گرسنه است و  نیرو یک آهوی دو ساله را دنبال میۀ یوزپلنگ با همیک 
خواهد زنده  کند، او هم می توانی که دارد فرار میۀ خواهد زنده بماند. آهو با هم می

شود: یا آهو موفق به فرار  این گریز و تعقیب در چند دقیقه مشخص میۀ بماند. نتیج
شکم گرسنه دنبال شکار دیگری بگردد شود با  شود و یوزپلنگ مجبور می می

کند، او را  هایش را در گردن او فرو می را بگیرد، دندان  شود آهو یوزپلنگ موفق می یا
انگیز برای آهو! ولی این بازی ناگزیر طبیعت  خورد. سرنوشتی غم کند و می خفه می

و هم مهم آن است که هم آهو ۀ است. یکی باید بمیرد تا دیگری زنده بماند. نکت
کنند. هر دو آزادند. هر دو این امکان را  یوزپلنگ، زندگی طبیعی خود را طی می

، کوتاه یا بلند، از شاندارند که برای بقای خود تلاش کنند. هر دو در طول زندگی
 .مندند. این طبیعت است بهرهاست حقوقی که طبیعت برایشان در نظر گرفته 

 
 : ۲سناریوی 

ۀ به بچ هاآورد و عاشق اوست ولی دو هفته بعد شیر دنیا میای به  یک گاومیش بچه
اش دفاع کند. این اتفاق،  تواند از بچه د. مادر نمینخور د و او را مینکن او حمله می

دیگری به ۀ انگیز است ولی همین مادر دو سال بعد بچ غم بسیاربرای گاومیش مادر 
بماند یا نه، شکار شود یا نه، کند. اینکه این بچه سالم  آورد و بزرگش می دنیا می

دچار حادثه شود یا نه، یک سال زنده بماند یا بیست سال معلوم نیست. این طبیعی 
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شود تا دیگری زنده  رود تا یکی دیگر بیاید. یکی کشته می است. یکی از بین می
ای که آنها را  هایش و حیوانات درنده بماند. مهم این است که گاومیش مادر، بچه

کنند همگی زندگی طبیعی دارند و در تمام عمرشان، کوتاه یا بلند، از تمام  شکار می
 عی خود برخوردارند. این طبیعت است.حقوق طبی

 

 : ۳سناریوی 

گذارد. راسویی از  سازد و تخم می با جفتش بالای درختی لانه می ای همراه پرنده 
 مادر بسیارۀ پرنداین داستان برای خورد.  هایش را می آید و تخم درخت بالا می

گذارد و احتمالًا این بار  دوباره تخم می آیندهسال  اوانگیز است ولی  غم
شوند. او به  آیند و تعدادی از آنها بزرگ می هایش از تخم بیرون می جوجه
دهد و آنها را برای زندگی مستقل در طبیعت آماده  هایش پرواز کردن را یاد می جوجه

 یگاهی مادر ،است یاست. این روند طبیع بلندترمادر  ۀپرندبخت کند. این بار  می
گاهی غمگین. راسو هم به غذا نیاز دارد و باید زنده بماند. مهم این  و کند را شاد می

عمرشان، کوتاه یا ۀ هایش و هم راسو در هم است که هم پرنده، هم جفت و جوجه
برخوردارند و حق دارند بلند، از حقوقی که طبیعت برایشان در نظر گرفته است 

 .برای بقای خودشان تلاش کنند. این طبیعت است

 
 حالا چند سناریوی زیر را در نظر بگیرید:

 : ۱سناریوی 
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، خیلی وقت گوسفنددهند.  سالن کشتارگاه هل می سمترا به  گوسفندیچند نفر 
 روز گذشته را در یک وانت در راه ، تمام شبانهاست است که بوی خون را شنیده

های آشنا نیست به  کشتارگاه بوده است و هر لحظه از اینکه در بین خانواده و چهره
نوعان خود را که  شود، پیکرهای خونین هم خود لرزیده است. وقتی داخل سالن می

بیند. امکان  اند می  های خونینی را که روی زمین افتاده اند و جنازه ها آویزان به قلاب
مر خود این اجازه را نداشته است که به اراده و میل خودش فرار ندارد. او هرگز در ع

کشی،  کاری کند. هر چه بوده، میل دامدار بوده است. این طبیعت نیست، بهره
 .داری و شکنجه است برده

 
 : ۲سناریوی 

آید و یک دستش را تا آرنج در مهبل و دست دیگرش را در مقعد  کارگر گاوداری می
اند به  به زور از او دوشیدهقبلًا برد و به این ترتیب، اسپرم گاو نر را که  یک گاو فرو می

کند. این سومین بار است که این گاو ماده را با تلقیح  زور به گاو ماده تلقیح می
دو بارداری قبلی ۀ با اینکه بدنش هنوز توانی را که در نتیج کنند باردار میمصنوعی 

قبلی است  فرزنداناز دست داده بود به دست نیاورده است و با اینکه هنوز در سوگ 
نه ماه بعد از او دزدیده شدند. تولد  ساعت اول پس از ۴۸همان هر دو در که 

مگر  دارد ولی چطور؟ اش را نگه خواهد بچه میمادر آید. گاو  گوساله به دنیا می
اش ماده است. روز دوم بچه را به  کند؟ بچهها کاری  انسانۀ تواند در برابر اراد می

برند. قرار است او هم تبدیل به گاو شیرده شود. او را به مرکز پرورش  زور می
هایش را  شاخ حسی بیزنند، بدون  فرستند، به او داغ می های ماده می گوساله

کنند. زمان تولد و مرگ  بعد او را هم با تلقیح مصنوعی باردار میماه  ۱۴برند.  می
در سطل احتمالًا اش نر یا ضعیف باشد،  ها از قبل مشخص است. اگر بچه بچه
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شود تا جان بکند و اگر ماده و قوی باشد، به سرنوشت خودش  زباله انداخته می
ق خود شامل ترین حقو هایش از طبیعی شود. هم گاو مادر و هم بچه دچار می

ن، نور، هوای نوعا آزادی، حرکت، انتخاب جفت، روابط اجتماعی طبیعی با هم
ترین شانسی برای دفاع از  اند و کوچک بودن با فرزند محروم آزاد، بودن با مادر و

که طبیعت  را خواهند شیری ها می ها برای آن است که انسان خود ندارند. تمام این
داری و  کشی، برده ست بخورند. این طبیعت نیست، بهرهبرای گوساله در نظر گرفته ا

 .شکنجه است

 

  : ۳سناریوی 

دیگر در یک سال  هایروز بیشترداخل قفس نشسته است. امروز هم مانند  یمرغ
ا او این همه تخم بگذارد ولی او راست گذارد. قرار نبوده  گذشته یک تخم می

. عدد تخم بگذارد ۲۵۰تخم،  ۲۰تا هر سال به جای اند  کرده« اصلاح نژادی»
تخم غلتد.  ای که در خارج از قفس است می تخمش از داخل قفس بر روی نقاله

کند. نوکش را  غلتد نگاه می به تخمش که روی نقاله میعاجزانه او نطفه ندارد ولی 
ۀ در نتیجرهای پشتش های همسایه نوک نزند، پَ  به مرغ درماندگیتا از روی  اند بریده

هایش  اند، اجازه ندارد روی تخم ریخته شمدفوع خود وروی قفس می دائنشستن 
تاریخ فرستند.  او را در یک سالگی یا حداکثر دو سالگی به کشتارگاه میبنشیند. 

بیعت استثنایی وجود ندارد. این بازی ط .مرگ هر حیوانی از قبل مشخص است
اری و شکنجه د کشی، برده . این طبیعت نیست، بهرهبازی اقتصاد است ،نیست
 .است
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گذارد. هر   خلاصه آنکه در طبیعت، هیچ حیوانی برای شکنجه شدن پا به جهان نمی
تواند از نور و هوای طبیعی، محبت مادر،  آید، می حیوانی آزاد و رها به دنیا می

ببرد، آزادانه  لذتنوعان، ارضاء غرایز، محبت به فرزندان و غیره  زیستی با هم هم
در   کند.حرکت کند، هنگام احساس خطر حداقل سعی کند از خود دفاع یا فرار 

شکار خود را چند ماه یا چند سال آزار و شکنجه  ای درندهطبیعت، هیچ حیوان 
زند، فرزندانش  ، به او داغ نمیبُرد هایش را نمی نوک یا دندان ،مدُ  ،ها دهد، شاخ نمی

گیرد، با تغییرات ژنتیکی وزنش را آنقدر زیاد  لد از او نمیرا چند ساعت بعد از تو
کند  درپی باردار نمی کند تا زیر وزن خود درد بکشد، با تلقیح مصنوعی او را پی نمی

خوراند، او را در بدترین  تا شیرش را بدوشد، مواد شیمیایی و هورمونی به او نمی
ها  ها در جاده و روزها و هفتهها  فرسا، ساعت  شرایط ممکن، در سرما وگرمای طاقت

   شد...ای دیگر بکُ  دارد تا در نقطه ها نگه نمی یا اقیانوس

آید. یک  همچنین، در طبیعت، هیچ حیوانی لزوماً برای مرگ زودرس به دنیا نمی
گرسنگی، ۀ در نتیجحیوان ممکن است یک دقیقه، چند روز یا چند ماه پس از تولد 

ار شود ولی این امکان نیز وجود دارد که همین حیوان تشنگی یا بیماری بمیرد یا شک
ببرد. اگر کسانی که دم از قانون  لذتهای سال زندگی کند و از زندگی خود  سال

زنند تنها چند ساعت از وقت خود را صرف تحقیق در مورد زندگی  طبیعت می
 حیوانات پرورشی کنند، دیگر هرگز آنچه را در صنعت تولید گوشت و یا حتی در

  افتد با طبیعت مقایسه نخواهند کرد. های سنّتی اتفاق می دامداری

 تعدادی از برای اینکه این بخش را کامل کنیم، اجازه بدهید طول عمر طبیعی
 ول عمر آنها در دامداری مقایسه کنیم:ط را با حیوانات 

 ها طول عمر حیوانات در طبیعت و در دامداری
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 در دامداری طول عمر طول عمر در طبیعت حیوان
 ۱اگر برای گوشت گوساله کشته شود،  سال ۲۰تا  ۱۵ گاو

 هفته ۲۴تا 
 ماه ۱۸اگر برای گوشت گاو کشته شود، 

 ۴اگر به عنوان گاو شیرده استفاده شود، 
 سال ۵تا 

 هفته ۷تا  ۵مرغ گوشتی،  سال ۸تا  ۵ مرغ
 سال ۲تا  ۱گذار،  مرغ تخم

 هفته ۲۰تا  ۱۲ سال ۱۴تا  ۱۲ بز
 ماه ۵تا  ۴ سال ۱۵تا  ۸ بوقلمون
 ماه ۸تا  ۶ سال ۱۴تا  ۱۲ گوسفند

 هفته ۲۰تا  ۱۵ سال ۱۵تا  ۸ غاز
 هفته ۸تا  ۷ سال ۸تا  ۶ اردک

 

 خوار گیاهایم و از طرف دیگر وجود این همه  کنیم که اشرف مخلوقات اگر ادعا می. ۳
کند که خوردن گوشت در زمان و شرایط ما نه از روی اجبار بلکه از روی  ثابت می

ۀ گفتانتخاب است، باید تکلیف خود را با اخلاقیات و انسانیتمان مشخص کنیم. به 
تر  دانیم، به غلط از دنیای حیوانات پایین اگر ما خود را اشرف مخلوقات می»گاندی 

 .«کنیم تقلید می
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نات برای گوشت نسبت به دامداری آزار یعنی شکار حیوا
 ی برای حیوانات دارد؟کمتر 

حتی بله، ممکن است این با احساسات مردم سازگار نباشد ولی واقعیت است. متاسفانه 
 ،حیواناتی مانند گاو در برابر ،یک بز کوهی یا گوزن دارند کسانی که نگاهی دلسوزانه به

. این در حالی است که این اند و دلسوزی دردی حس همخالی از و مرغ  گوسفند
 ترین تفاوتی با هم ندارند.  حیوانات از نظر پتانسیل عاطفی و فکری کوچک

اگر فیزیولوژی بدن ما طوری بود که برای بقا به گوشت نیاز داشتیم یا در شرایطی زندگی 
انات کردیم که امکان دسترسی به منابع گیاهی کافی وجود نداشت، عمل کشتن حیو می

شد ولی باز هم اجازه نداشتیم حیوانات را به بردگی بکشیم  محسوب نمی« غیر اخلاقی»
و آنها را استثمار کنیم. به عبارت دیگر، حتی در آن صورت هم از نظر اخلاقی دامداری 

ۀ شکار گزین مانندهایی  رو آوردن به روش ،نیازهای بدن تأمینخوبی نبود و برای ۀ گزین
شد چون در این صورت لااقل حیوانات از حقوق و زندگی  ب میتری محسو مناسب

شدیم. علاوه بر  شکار می طبیعیِ ۀ شدند و ما هم جزئی از چرخ طبیعی خود محروم نمی
های  این، شکار حیوانات به نابودی منابع زمین و آلودگی آن و در نتیجه، نابودی گونه

ر ما را مجبور به مصرف شد  ولی خوشبختانه نه فیزیولوژی بش دیگر منجر نمی
کنیم که به منابع  کند و نه در شرایط و زمانی زندگی می محصولات حیوانی دیگر می

  گیاهی کافی دسترسی نداشته باشیم.
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 ؟به شکار باز گردیمبا این حساب آیا بهتر نیست 

غذاهای گیاهی در زمان ۀ سابق همانطور که قبلًا گفته شد با وجود تنوع بیمسلماً نه. 
شکار به جای ۀ گزین. ناپذیر است و توجیهال هر نوع کشتن حیوانات غیر اخلاقی ح

توانست در زمان خودش یعنی در زمانی که جمعیت بشر کسری از جمعیت  دامداری می
کنونی بود و بشر به منابع غذایی گیاهی کافی دسترسی نداشت و مجبور بود گوشت 

توان گفت ما نسل خوشبختی  میبخورد، قابل قبول و عملی باشد نه در زمان فعلی. 
 تار و آزار نداریم.هستیم که هیچ ضرورتی برای کش

از  را ها ها برای کشاورزی و دامداری، تمام گونه ما با نابودی زیستگاهعلاوه بر این، 
 حتی اگرایم.  داده قرار حشرات گرفته تا پرندگان، پستانداران و آبزیان در معرض انقراض

ترین نیازی به خوردن گوشت  برای یک لحظه فراموش کنیم که در حال حاضر کوچک
 کنیم: تأمینها را با شکار  نات نداریم و بخواهیم تمام گوشت مصرفی انسانحیوا

ای که در همین زمان حال به صورت مجاز و  در این صورت، علاوه بر شکارهای پراکنده
د، باید به تعداد معادل حیوانات کشته شده در نشو دنیا انجام میکنار  گوشه غیر مجاز در 

 دامداری حیوان شکار کنیم.

توانیم  میلیارد ماهی را برای گوشت می کشیم. آیا می صدهامیلیارد دام و  ۵۶هر سال  ما
چرنده و ماهی در  ،این تعداد حیوان را از طبیعت شکار کنیم؟ آیا اصولًا این تعداد پرنده

طبیعت باقی مانده است؟ نه! به هیچ وجه. وقتی نگاهی به تعداد حیوانات باقی مانده در 
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شویم که  سال پیش مقایسه کنیم، متوجه می ۵۰زیم یا آمار را فقط با حیات وحش بیندا
 تر از آن است که حتی بتوان در این جهت فکر کرد. ها بسیار جدی نابودی گونهۀ قضی

ها مانند بخش انرژی، حمل و نقل و  حتی اگر دامداری برچیده شود و بشر در سایر زمینه
بسیار طولانی طول خواهد کشید  ی، مدت زمانهای پایدارتری را پیش رو بگیرد غیره راه
 های حیوانی احیا شوند. تا گونه

 

آلودگی آب و   با توجه به اینکه شکار باعث مصرف و
شود، آیا بهتر نیست از کشاورزی  خاک و هوا نمی

کنیم و مانند نیاکان بسیار دورمان به شکار رو  پوشی چشم
یم؟  بیاور

ورزی ممکن نیست. حتی اگر فرض کنیم که از کشا پوشی چشمدر دنیای امروزی، 
تواند قسمت کوچکی  ها باشد، فقط می غذایی انسانۀ قسمتی از برنام «تواند می»گوشت 

نیستیم و مصرف بالای  خوار گوشتدهد. ما حیوانات  ها را تشکیل  از غذای انسان
ما به وجود آورد )برای اطلاعات بیشتر  سلامتبرای  حادیتواند مشکلات  گوشت می

زیادی ۀ مراجعه کنید(. حتی برای کسانی که به خوردن گوشت علاق ۲لطفاً به فصل 
دارند، تصور اینکه سایر مواد غذایی حذف شوند و صبحانه، ناهار و شام فقط شامل مواد 

 گوشتی باشد غیر قابل تصور است. 
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ما قبل از رو آوردن به کشاورزی، با ۀ گردآورند-درست است که پیشینیان شکارچی
داد دوام  بر سر راه آنها قرار می تصادفاً  شکار و  گردآوری غذاهای گیاهی که طبیعت

یر زندگی و نه سِ  قابل مقایسه بود آوردند ولی نه جمعیت آن زمان بشر با جمعیت امروزی
 بدوی و کوتاه آنها با نوع و طول زندگی امروزی ما.

 

یستی یا مبادل هم ینوعآیا دامداری   پایاپای نیست؟ ۀ ز

کند و  در  آمیز، هر کدام از دو طرف به دیگری خدمتی ارائه می زیستی مسالمت در هم
برند. در  زیستی سود می گیرد طوری که هر دو از این هم مقابل، از او خدمتی می

آنها را قطع  دهند و به ازای آن، اعضای بدن ها به حیوانات آب و غذا می دامداری، آدم
نوعانشان  طبیعی با همۀ گیرند، آنها را از داشتن رابط آنها را از آنها میۀ کنند، خانواد می

کنند، آنها را  کنند، نور، هوای آزاد، تحرک، آزادی و طبیعت را از آنها دریغ می محروم می
باشد، زیستی  همۀ شند. این رابطه، اگر هم یک رابطکُ  کنند و در نهایت می شکنجه می

خواهی  آمیز نیست چون فقط برای ارضای زیاده زیستی مسالمت همۀ مسلماً یک رابط
 یک طرف است و  برای طرف دیگر چیزی جز رنج و مرگ ندارد. 
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ولی اگر ما از گوشت، پوست، شیر و تخم حیوانات 
استفاده نکنیم، دیگر کسی از این حیوانات نگهداری 

 کند! نمی

ان خوار گیاه ، پرورش حیوانات است، این هدف اصلی پاک«نگهداری»اگر منظور از  

 کشی و کشتار پرورش ندهد. است که دیگر کسی حیوانی را برای بهره

دهند  کنید کسانی که حیوانات را برای گوشت، شیر و تخمشان پرورش می اگر فکر می 
خیابان راه هایتان را ببندید و تصور کنید در  کنند، برای یک لحظه چشم به آنها لطف می

دزدیده  افرادبرد که پر از  اندازد و به زندانی می روید. کسی شما را در یک ماشین می می
اید تا سالی یک  شماست. آنجا شما هیچ حقوقی ندارید. به آنجا آورده شده انندم شده

 بار فرزندی به دنیا آورید و هر بار فرزندتان را از شما بگیرند، بکشند و بخورند یا به حال
و روز خودتان بیندازند طوری که آنها هم هر سال فرزندی به دنیا بیاورند. آنها نسل شما 

تر از شما چاق  شما خیلی سریع فرزنداندهند طوری که  را با تغییرات ژنتیکی تغییر می
شما... تا وقتی برای آنها سودآورید، از  فرزندانتر از  های شما خیلی سریع شوند و نوه می

اید؟  کشند. آیا از به دنیا آمدن فرزندانتان خوشحال کنند و در نهایت می شی میک شما بهره
اید؟ آیا چون  اند مدیون کنید به کسانی که آزادی و زندگی را از شما گرفته آیا احساس می

ای یک بار سلول شما را تمیز  دهند و هفته ها به شما غذا می صاحبان این اسارتگاه
گذارید؟ آیا هر  می« زندگی» نفس کشیدن را رید؟ آیا اسم اینکنند از آنها سپاسگزا می
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کنید که  آیند صد بار آرزو نمی به دنیا می فرزندانتانکنید؟ آیا وقتی  لحظه آرزوی مرگ نمی
 آمدند؟  به دنیا نمی

دوسویه هم نیست، ۀ نیست، یک معامل« نگهداری از روی لطف و دلسوزی»دامداری  
داری است، شکنجه و کشتار است. این حق  است، بردهکشی  نگهداری از روی بهره

طبیعی هر حیوان است که آزاد باشد، قطع عضو نشود، داغ نخورد، تمام روز هوای آزاد 
هایش را  استشمام کند، نور خورشید را ببیند، خودش تصمیم بگیرد به کجا برود، بچه

و گرم شود، زمان خودش بزرگ کند، شیر مادرش را بنوشد، زیر پرهای مادرش پنهان 
از زمان تولدش مشخص نشده باشد. زندگی در دامداری، زندگی نیست،  قبلمرگش 

توانیم به این حیوانات کنیم،  ترین خدمتی که ما می یک جهنم واقعی است. بزرگۀ تجرب
  این است که آنها را پرورش ندهیم.

ها با تلقیح مصنوعی حیوانات  ای رخ بدهد و دیگر دامداری بله، اگر همین امروز معجزه 
 پنج سالتا حداکثر اسیر خود را باردار نکنند و به همان روال عادی کشتار ادامه دهند، 

ها  عمر را در دامداری طول که بلندتریناست طول عمر گاوهای شیرده پنج سال، )دیگر 
هزاران ساله  ظلمِ ۀ ها وجود نخواهد داشت و این چرخ ر دامداریهیچ حیوانی ددارند( 

هایتان را  رسد. اگر این به نظر شما بد است، یک بار دیگر چشم سرانجام به پایان می
پوسند، گلویشان بریده  خودتان را تصور کنید که در اسارت می فرزندانببندید و 

خواهید این  آیا نمی .تر فکر کنیدشوند...کمی بیش ، قطع عضو میخورند داغ میشود،  می
 ظلم پایان یابد؟ۀ سلسل
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ولی این حیوانات نسل به نسل در دامداری زندگی 
 !اند و به آن عادت کرده اند کرده

 :و نسل سوم زندانیان را در نظر بگیریم برگردیمقبل پرسش دو اجازه دهید به همان مثال 
؟ مگر این اند شی و کشتن پرورش ندادهک رهرا به منظور به اناین کودک مگر زندانبانان

این زندانیان ۀ های گذشت اند؟ مگر این ظلم به نسل ها به دنیا نیامده مادران در همین زندان
 اند؟ اند و تسلیم نشده هم تحمیل نشده است؟ مگر آنها سرنوشت دردناکشان را نپذیرفته

کشی و کشتار  یک نظام بهرهدر واقع، اینجا صحبت از کشند؟ چرا.  آیا آنها دیگر رنج نمی
 ریزی شده برنامهاست که در آن هم به حقوق مادران و هم به حقوق کودکان به صورت 

داری از  های برده نظامۀ شود. این سیستم، همان سیستمی است که در هم تجاوز می
تابی  اند، بی سازی شده است. قربانیان اسیر، زمانی شیون کرده جمله دامداری پیاده

اند و نسل به نسل قربانی این  ند ولی بعد تسلیم سرنوشت تلخ و شوم خود شدها کرده
ند و مورد ا ههای قبل هم در اسارت و بردگی بود شوند. اینکه نسل سیستم ظالمانه می

 کاهد. ، چیزی از درد و رنج آنها نمیاند شدهکشی واقع  بهره

تعرض دائمی و نسل به  دامداری یا به طور کلی، پرورش حیوانات، ظلم سیستماتیک و
تنها چیزی از زشتی آن  بودن نه« سیستماتیک»نسل به حقوق حیوانات است و این 

 کند. تر می کاهد بلکه آن را صد چندان ظالمانه نمی



 
 

  375  

 

 

 

 دامداری صنعتی یعنی چی؟

شود که در آن به جای تطبیق امکانات  ای از دامداری گفته می دامداری صنعتی به شیوه
شوند مثلًا به  با نیازهای حیوانات، نیازهای حیوانات با امکانات موجود تطبیق داده می

های کوچک  را در سلول حیواناتاختصاص دهند  هر حیوانجای آنکه فضای بیشتری به 
آنکه فضای باز برای حضور حیوانات در طبیعت فراهم کنند،  کنند یا به جای زندانی می

اش  دارند یا مثلًا به جای آنکه اجازه دهند گاو و گوساله آنها را همیشه در اصطبل نگه می
خواهند هر بار قبل از  میکنند چون ن در کنار هم بمانند، آنها را از هم جدا می

 فرزند کنند. ، نیروی کار اضافی صرف جدا کردن مادر وشیردوشی

 

های کوچک و محلی  توان گفت که دامداری آیا می
 اند؟ سنّتی

اند  های صنعتی دامداریامروزی های متوسط، بزرگ و خیلی بزرگ  دامداریۀ تقریباً هم
اگر یک  ،توانند صنعتی باشند. برای نمونه های خیلی کوچک هم می ولی حتی دامداری

گذرانند و به فضای آزاد  سال را در اصطبل می دامدار فقط دو گاو داشته باشد که تمام
در کشورهای شود. امروزه  دسترسی ندارند، این دامداری، دامداری صنعتی محسوب می
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به ندرت دیده به معنای واقعی کلمه دامداری سنّتی توسعه یافته و حتی در حال توسعه 
 شود. می

 

حیوانی عرضه شده در بازار جهان از  غذاهایاز  چه مقدار
 آید؟ دامداری صنعتی می

درصد گوشت  ۶۷ در این سال توسط فائو ۲۰۰۷بر اساس اطلاعات منتشر شده در سال 
های صنعتی بزرگ  درصد گوشت خوک از دامداری ۴۲مرغ و  درصد تخم ۵۰پرندگان، 

اند.  ل در حال گسترشها هر سا اند که این رقم گزارشات دیگر حاکی از آن 201آمدند. می
بنابراین، در حال حاضر سهم دامداری صنعتی از محصولات حیوانی  باید خیلی بیشتر 

 باشد. ۲۰۰۷از آمار سال 

 

هایی که ما  مرغ توان گفت که نصف تخم پس آیا مثلًا می
 آیند؟ های سنّتی می کنیم از دامداری مصرف می

                                                             
201 http://www.worldwatch.org/node/5443 
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کشورها از ۀ و  شامل هم ۲۰۰۷به سال  نه به هیچ وجه. آمار ارائه شده در بالا مربوط
ۀ شود. در کشورهای پیشرفته، تقریباً هم میترین جوامع  گرفته تا سنّتیای پیشرفته کشوره

درصد  ۹۹٫۹آیند مثلًا در آمریکا،  های صنعتی می محصولات حیوانی از دامداری
درصد گوشت خوک  ۹۵درصد گوشت بوقلمون،  ۹۹مرغ،  درصد تخم ۹۷گوشت مرغ، 

 202آید. درصد گوشت گاو  مصرفی از دامداری صنعتی می ۷۸و 

ما هم دامداری سنّتی تا حد زیادی جای خود  های در حال توسعه مانند کشوردر کشور
مرغ و لبنیاتی  را به دامداری صنعتی داده است. به این نکته شک نکنید که گوشت، تخم

توانید  در صورتی میآید. فقط  خرید از دامداری صنعتی می که از سوپرمارکت می
های  های حیوانی را از دامداری سنّتی تهیه کنید که مستقیماً به سراغ دامداری فرآورده

. در غیر پرداخت کنید برای این محصولات و قیمت بیشتری سنّتی کوچک محلی بروید
 آید. های صنعتی می کنید از دامداری این صورت، هر چه مصرف می

 

دامداری صنعتی جای چه چیزی باعث شده است که 
توان دوباره به دامداری  دامداری سنّتی را بگیرد؟ آیا نمی

 گشت؟از سنّتی ب

                                                             
202 https://www.ctnofa.org/News/January2011-part2.html 



 
 

  378  

 

 

میانگین مصرف  ،برابر شده است. از سوی دیگر ۴٫۵در یک قرن گذشته جمعیت بشر 
غذایی  رژیمکافی است محصولات حیوانی نیز به شدت افزایش پیدا کرده است. ۀ سران

ها،  ها، همبرگرها، سوسیس کوه کباب :ماجدادمان مقایسه کنیرا با رژیم غذایی امروزی 
دریای  ،مرغ جات تهیه شده از لبنیات و تخم دار، شیرینی های لبنیات ها، شکلات کالباس

های لبنی و پنیر پیتزا... چگونه  شیک ها و میلک شیر و ماست و کره و خامه و بستنی
 همانآور بشر عرضه کرد و در  متوان این همه محصول حیوانی برای جمعیت سرسا می

حال به هر حیوان فضای کافی و شرایط مناسب برای زندگی داد؟ اگر قرار باشد، کل 
 ،نیازهای لبنی و گوشتی دنیا با دامداری سنّتی پوشش داده شود، باید مصرف گوشت

مرغ به شدت کاهش پیدا کند. در غیر این صورت، حرکت در این مسیر  لبنیات و تخم
 است.  ممکننا

 : انجام دهیمبرای نمونه اجازه بدهید یک حساب سرانگشتی 

مرغ مصرف کند )در املت، بیسکویت، رشته،  عدد تخم ۳فرض کنیم هر ایرانی هر هفته 
مرغ در  میلیون( تخم ۳۷٫۶) ۳۷۶۰۰۰۰۰ۀ کیک...(. این به معنای مصرف روزان

ساعت یک تخم  ۳۴ر کشور خواهد بود. اگر فرض کنیم هر مرغ به طور متوسط در ه
گذار باید در ایران وجود داشته باشند. فرض کنیم بخواهیم  میلیون مرغ تخم ۵۳بگذارد، 

، متر مربع فضای بیرون اختصاص دهیم ۴به هر مرغ یک متر مربع فضای اصطبل و 
ها در روستاهای قدیمی داشتند فضای زیادی  فضایی که در مقایسه با فضایی که مرغ

کیلومتر  ۲۶۵ها به فضایی با وسعت  رت، برای نگهداری این مرغ. در این صونیست
مربع یعنی یک سوم کل مساحت شهر تهران نیاز داریم. البته اختصاص این فضا 

اندرکاران حاضرند این میزان فضای آباد  ناممکن نیست ولی سوال این است که آیا دست
 گذار کشور اختصاص دهند؟ های تخم و سرسبز را به مرغ
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 بزنیم: مثال دیگراجازه بدهید یک 

فرض کنیم هر ایرانی روزانه به طور متوسط یک کیلوگرم شیر لبنی در قالب شیر، پنیر، 
توجه کنید که برای تولید یک کیلوگرم خامه، ماست، کره، بستنی و غیره مصرف کند )

رد کره، شود. همین موضوع در مو کیلوگرم شیر مصرف می چندینپنیر، بسته به نوع پنیر، 
میلیون کیلوگرم  ۸۰دود حۀ به معنای مصرف روزاناین  .(خامه و بستنی هم صادق است

به چه تعداد گاو نیاز شیر  این مقدارۀ روزاندر کل کشور است ولی برای تولید شیر 
 ۳۰؟ گاوهای شیرده امروزی، بر حسب نژاد و خوراک، به طور متوسط روزانه داریم

ولی اگر قرار باشد بدون مصرف غلات و سویا و فقط با چرا  کنند کیلوگرم شیر تولید می
شود،  درصد کم می ۳۰ۀ کردن در چراگاه تغذیه شوند، میزان شیر تولیدی حداقل به انداز

. باید این نکته خواهند کردکیلوگرم شیر تولید  ۲۰یعنی این گاوها در روز به طور متوسط 
 ۳ ، سپسندکن نمیتولید اول زندگی شیر  سال ۲را هم در نظر بگیریم که گاوهای شیرده 

هر گاو در شوند. پس  شتارگاه فرستاده میسالگی به ک ۵دهند و در  سال مرتب شیر می
 ۸۰برای تولید  و کند کیلوگرم شیر تولید می ۱۲طول عمر خود به طور متوسط روزانه 

 .میلیون گاو شیرده نیاز داریم ۶٫۵میلیون کیلوگرم شیر در روز به 

به چه میزان چراگاه نیاز داریم؟ بر اساس محاسبات  این تعداد گاواز رای نگهداری بولی 
، از علف تغذیه کند فقط ند وراتجربی، هر گاو که قرار است تمام سال را در چراگاه بگذ

کر ۱٫۸به حدود  در طول یک سال نیاز دارد. پس  سبز زمین (هکتار۰٫۷۳حدود )  آ
کر میلیون  ۱۱٫۷میلیون گاو شیرده به  ۶٫۵برای نگهداری   ۴۷۵۰۰یعنی حدود آ

برابر  ۲٫۶یا  تهران برابر مساحت شهر ۶۵زمینی به مساحت  یعنیزمین کیلومتر مربع 
 سرسبزیو  آباد توانید تصور کنید مجموعاً زمین . آیا مینیاز خواهد بود کل استان تهران
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اختصاص داده  کشور تهران فقط به چرای گاوهای شیرده برابر شهر ۶۵به مساحت 
 آیا چنین چیزی اصولًا ممکن است؟ شود؟

 های گوشتی، مرغتر  نگهداری نسبتاً عادلانهرا هم که باید به  هایی زمینمساحت حال 
های پرورشی و غیره اختصاص داده  ها، ماهی وسفندها، گاوهای گوشتی، بوقلمونگ

 اضافه کنید. عداداد به این نشو

خواری اعتقاد ندارد و فقط دامداری صنعتی را مغایر با اصول  پس اگر کسی به گیاه
های عملی بردارد و مصرف  بیند، لااقل باید در حد آرمان خودش گام اخلاقی می

تواند به ناکجا  مصرف فقط میۀ محصولات حیوانی را به شدت کم کند. این میزان و شیو
 .ما، هم برای حیوانات و هم برای زمین ختم شود، هم برای

این محاسبات به هیچ وجه کار دامداران صنعتی در زندانی  است که گفتنالبته لازم به 
را توجیه  العاده کوچک و فوق آور های خفقان ها و اصطبل کردن حیوانات در قفس

متر مربع از در هر صنعتی  های مرغداری برخی ازد. برای نمونه، تصور کنید در نکن نمی
با فضایی . این فضا حتی قابل مقایسه شوند میمرغ نگهداری  ۲۰حدود  فضای اصطبل

برای داشتن حداقل فضای لازم برای هر مرغ در نظر گرفتیم و صد البته  در محاسبات که 
دو عامل در به وجود آمدن چنین شرایط . نیست مرغی است طبیعیِ ای  ذرهیک زندگی 

برای  ی مردمبرای سود اقتصادی بیشتر و تقاضا دامداران طمع د:ندهشتناکی نقش دار
برای  رقابت میان تولید کنندگانایجاد در نتیجه، و  تر مرغ ارزان گوشت، لبنیات و تخم
 .تر تولید محصولات ارزان

گاهی مصرف کنندگان و اهمیت دادن به شرایط حیوانات پرورشی می تواند  بدون شک آ
و شایسته است که اگر کسی  ای بهبود بخشد ذرهۀ به اندازقل را لاا حیوانات وضعیت

ولی آیا  کند، لااقل به این مورد توجه کند پوشی چشمخواهد از محصولات حیوانی  نمی
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شود از  غایت چیزی است که می« تر برای بردگان بینوا های بزرگ ها یا اصطبل قفس»
 انتظار داشت؟   ،موجودی به نام انسان با این همه ادعای معنویت و کمال

 

مرغ و گاو  ،بزگوسفند، قبل از آنکه انسان حیواناتی مانند 
را پرورش دهد، آنها کجا بودند و چگونه زندگی 

 کردند؟ می

حیوانات پرورشی قبل از اهلی شدن مانند تمام حیوانات وحشی دیگر در طبیعت زندگی 
 :مها را در نظر بگیری کردند. برای نمونه مرغ می

شوند، از  پرورش داده می ها در مرغداری امروزه برای تولید تخم و گوشت هایی که مرغ
هستند که  (Red jungle fowlیا   Gallus gallusبستگان نزدیک مرغ سرخ جنگلی)

سال پیش توسط بشر اهلی شدند و به مرور زمان، طوری اصلاح  ۴۰۰۰احتمالًا حدود 
 ی بگذارند.نژادی شدند که یا به سرعت چاق شوند یا تخم زیاد

های جنگلی هنوز هم از بین نرفته است ولی زندگی آزاد و طبیعی مرغ سرخ  نسل مرغ
های جنگلی تمام  های اسیر در دست انسان کجا؟ مرغ جنگلی کجا و زندگی مرغ

کنند،  ها بیتوته می گذرانند، روی درخت روز را در کنار خانواده و افراد گروه خود می شبانه
کنند و در  گذاری می گردند، در بهار تخم ند، در خاک دنبال غذا میگیر حمام آفتاب می
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نشینند تا تبدیل به جوجه  هایشان می گذارند، روی تخم تخم می ۲۰سال حداکثر 
 شوند...

آیند، نه  کشی به دنیا می های جوجه در ماشین« پرورشی»های به اصطلاح  در مقابل، مرغ
خود را در ۀ روز ۴۲زندگی « گوشتی»به اصطلاح های  بینند و نه فرزندی. مرغ مادری می

های شلوغ، به دور از نور، هوای آزاد، خاک، گیاه و درخت و هر چیز دیگری که  اصطبل
گذرانند و در نهایت مرگی وحشتناک انتظارشان را  بدهد می لذتتوانست به آنها  می
 کشد. می

تخم،  ۲۰ند که به جای ا هم طوری اصلاح نژادی شده« گذار تخم»های به اصطلاح  مرغ
های گوشتی  . زندگی آنها حتی از زندگی مرغگذارند میتخم  ۳۰۰یا حتی  ۲۵۰در سال 

آور  های خفقان روز باید یک تا دو سال در آن اصطبل ۴۲اسفبارتر است چون به جای 
 تا روزی که به کشتارگاه فرستاده شوند. بمانندپردرد و رنج 

هم صادق است مثلًا « پرورشی»ات به اصطلاح همین مسئله در مورد سایر حیوان
اند که هنوز هم  های وحشی بوقلمونۀ شد« اصلاح نژادی»ۀ های پرورشی نمون بوقلمون

العاده ورزشکارند و  های وحشی فوق در طبیعت وجود دارند. در حالی که بوقلمون
روی کیلومتر در ساعت  ۲۲کیلومتر در ساعت پرواز کنند و با سرعت  ۸۰توانند  می

اند که با  ها دستکاری شده زمین بدوند، همتایان پرورشی آنها طوری توسط انسان
های  روند. آنها هم مانند مرغ شوند و حتی به سختی راه می سرعت خیلی زیاد چاق می

ی لذتهای شلوغ و به دور از هیچ خوشی و   پرورشی تمام عمر خود را در اصطبل
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راه رفتن ندارند چه برسد به دویدن و پرواز کردن. گذرانند. آنها حتی جایی برای  می
 هایشان را باز کنند. توانند بال اند که آنها حتی نمی ها آنقدر شلوغ گاهی این اصطبل

های اصلاح  حیوانات پرورشی، نمونهسایر و ن ترتیب، گاوها، گوسفندها، بزها به همی
دائماً در جهت اهداف  اند که در طول هزاران سال بستگان وحشی خودشانۀ نژادی شد

 اند. ها تغییر داده شده انسان

    

آیا اینکه حیوانات پرورشی از نظر ژنتیکی تغییر داده 
از حیوانات  کمتراین نیست که آنها ۀ اند، نشان شده

ها رنج  در دامداری  وحشی از اسارت و شرایط زندگی
 کشند؟ می

اند که  وری تغییر داده شدهحیوانات پرورشی با اصلاح نژادی و تغییرات ژنتیکی ط
تر و بیشتر چاق شوند  بیشترین سوددهی را برای دامداران داشته باشند یعنی خیلی سریع

یا چندین برابر حالت نرمال شیر تولید کنند یا تخم بگذارند ولی آیا این تغیرات ژنتیکی، 
ی از فرزندانشان قابلیت درد و رنج کشیدن را از آنها گرفته است؟ آیا دیگر مادران از جدای

هر مادری نیاز ندارند؟ آیا این حیوانات دیگر از کشند؟ آیا فرزندان دیگر به مِ  رنج نمی
کشند؟ آیا  رند درد نمیبُ  م، شاخ، دندان و چنگالشان را میترسند؟ آیا وقتی دُ  مرگ نمی

 دهد؟  های شلوغ دیگر آنها را آزار نمی ها یا در قفس آور در پشت میله زندگی ملال
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اگر همین امروز با تغییرات ژنتیکی کاری کنند که کودکی با استعداد شدید چاقی به دنیا 
چیزی از عواطف و نیازهای طبیعی آیا کیلوگرم برسد،  ۳۰۰سالگی به وزن  ۱۲آید و در 

مادری رنج نخواهد کشید؟ آیا دیگر  این کودک کم خواهد شد؟ آیا این کودک دیگر از بی
شود او را در جایی زندانی کرد؟ آیا او دیگر از مرگ  کرد؟ آیا میاحساس تنهایی نخواهد 

مانند هر  قطعاً این کودک همچرا.  بیند؟ ترسد؟ آیا از شکنجه و خشونت آسیب نمی نمی
ۀ و در کنار هم رنج خواهد کشیدها و آزارها  نارسایی ،کودک دیگر از تمام کمبودها

های آن او را ذره ذره نابود خواهد آمد پیو ها، چاقی مفرط ناشی از تغییرات ژنتیکی  این
 کرد.

اند، بیشتر تخم  تر از همتایان خود در طبیعت تحرک تر و کم حیوانات پرورشی چاق
پشم بیشتری دارند ولی از نظر  یا شایدکنند  تولید میبسیار بیشتری شیر  ،گذارند می

ی با همتایان خود در قابلیت درک خوشی و درد، تنهایی و دوستی، جدایی و فقدان تفاوت
 طبیعت ندارند. 

 

 چه چیز دامداری ظلم است؟

 : دامداری ظلم است همه چیز

  اش، اش گرفته تا بارداری اجباری اسپرم اجباریاز گرفتن 
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  فرزندش، مادرش گرفته تا مادری بی از کودکی بی

 اش گرفته تا استثمارش، از اسارت

 گندیده در بوی آمونیاکش،های  آورش گرفته تا شب از روزهای ملال

  هایش، ندن شاخاز داغ زدنش گرفته تا کَ 

  اش گرفته تا زنده زنده چرخ کردنش، از چیدن نوک و چنگال

  اش گرفته تا زنده به گور کردن حیوانات بیمارش،  از بریدن دم، گوش، دندان و بیضه

 از گرسنگی دادنش گرفته تا به زور خوراندنش،

 اش، گرفته تا روشنایی مصنوعیاش  از تاریکی مصنوعی

 اش گرفته تا آشوب شکنجه و کشتارش، از خسته کنندگی

 اش، های انفرادی اش گرفته تا سلول از نداشتن حریم خصوصی

 ،اش گیو غریب یکس اش گرفته تا بی اجباری  زیستی از هم

 فرسایش، اش گرفته تا سفرهای طاقت از بی تحرکی اجباری

 ...گرفته تا مرگ وحشتناکش اش از زندگیِ زندگی نشده
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تی بر های صنع ها و مخصوصاً در دامداری متاسفانه بیشتر مردم از آنچه در دامداری
همه چیز مطلع شوند تصدیق خواهند کرد که  آنخبرند ولی اگر از  گذرد بی حیوانات می

 م است.ل، ظاز دال اول گرفته تا یای آخر، دامداری

 

 ؟شود میچگونه تولید گوشت گاو  مثلاً 

« گوشتی»آورند، اغلب از نژادهای  های گوشت سر در می گاوهایی که از پرورشگاه
رسند  شود که هم به حداکثر وزن می هستند. گاوهای گوشتی به نژادهایی از گاو گفته می

ترین این  شود. مهم تری فروخته می است و با قیمت گران مرغوبو هم گوشت آنها 
، (Charolaisکارولایس ) ،(Herefordهرفورد ) ،(Angus)آنگوس  نژادها عبارتند از:

سیمنتال  (،Limousin(، لیموزین )Main-Anjou(، مین آنجو )Chianinaچیانینا )
(Simmental)  شورتو ( هورنShorthorn.) 

آورند. اگر  های گوشت سر در می البته فقط گاوهای گوشتی نیستند که از پرورشگاه
در صنعت لبنیات به عنوان زباله دور انداخته نشوند، آنها هم های نر متولد شده  گوساله

شوند و سپس به کشتارگاه فرستاده  های گوشت نگهداری می برای چند ماه در پرورشگاه
یک یا دو هایی که قرار است برای گوشت پرورش داده شوند معمولًا  شوند. گوساله می
شوند.  های گوشت آورده می رشگاهشوند و به پرو پس از تولد از مادر خود جدا می روز

اند.  جدایی از مادر، شروع راه تلخی است که این حیوانات محکوم به پیمودن آنۀ لحظ
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اند. ممکن است قسمتی از شیری که  ها به دور از مادر بسیار آشفته و افسرده این گوساله
شیرهای  ها خورانده شود یا حتی از شود به این گوساله از گاوهای شیرده دوشیده می

ها به علت نبودن در کنار  آنها استفاده شود. از آنجا که این گوسالهۀ مصنوعی برای تغذی
های  اند معمولًا در سه ماه اول در سلول های عفونی مادر ضعیف و مستعد بیماری

 ،. پس از آنتا از انتقال بیماری در میان آنها جلوگیری شود شوند انفرادی نگهداری می
بسته به روش کار دامداری، ممکن است همچنان تا روزی که به کشتارگاه فرستاده 

های گروهی آورده شوند.  های انفرادی نگهداری شوند یا به اصطبل شوند در سلول می
اند. حتی در  بسیاری از این حیوانات، تمام عمر از داشتن نور طبیعی و هوای آزاد محروم

توانند   بندند طوری که نمی  های اصطبل می ها را به میله هها گوسال از این اصطبل  بعضی
نشینند. ممکن   روی زمین بنشینند و اگر هم بتوانند بنشینند، روی فضولات خود می

از سال  هایی دورهوضعیت تا حدودی بهتر باشد و در  ها  است در برخی از دامداری
در بسیاری از   کت کنند ولیها به چراگاه برده شوند تا آزادانه بچرند و حر گوساله

بینند. در تعداد   ها نور خورشید را برای اولین بار در راه کشتارگاه می ها گوساله پرورشگاه
که در هوای آزاد قرار دارند  های تنگی ها در اصطبل ها، گوساله کمی از پرورشگاه

ند ولی در فس کنتوانند هوای آزاد تن ها می وسالهشوند. در این حالت، گ  نگهداری می
حتی در شرایطی که  اینجا هم از آزادی و راه رفتن و جست وخیز کردن خبری نیست. 

شوند، مشکل  های بزرگ نگهداری می های انفرادی در اصطبل گاوها به جای سلول
های پرازدحام باعث ایجاد  پرورش گاوها در اصطبل  شدید ازدحام جمعیت وجود دارد.

زند.  مراتب اجتماعی آنها را به هم می چون سلسله شود اضطراب دائمی در آنها می
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اند و  شوند، همیشه آشفته عضو نگهداری می ۲۰۰هایی با بیش از  گاوهایی که در گروه
اند، فضای کافی  شوند چون خیلی زود از مادر خود جدا شده مرتب با هم درگیر می

پیدا کنند. این در حالی  خود را گاههایی به این بزرگی جای توانند در گروه ندارند و نمی
تایی نگهداری  ۱۰۰۰های  های صنعتی، گاوها در گروه است که در برخی از دامداری

شوند. برای اینکه اضطراب و پریشانی آنها را درک کنیم، کافیست تصور کنیم با  می
خواهند در کنار  ایم. گاوها نیز مثل ما می نفر آدم بیگانه در جایی زندانی شده ۱۰۰۰
ده و آشنایان خود زندگی کنند و آشوب زندگی در مزارع صنعتی آنها را گیج، خانوا

به کشتارگاه چند ماهگی تا دو سالگی ۀ در فاصلها  گوساله  کند. هراسان و منزوی می
تر  ها ضعیف باشند این مدت ممکن است بسیار کوتاه شوند، اگر گوساله  فرستاده می

ای گاوهای گوشتی را هم با مواد شیمیایی و بدون ه ها شاخ باشد. در بسیاری از دامداری
 .زنند کنند و احتمالًا به آنها داغ می قطع می حسی بی

فرسای طولانی بر پیشانی هر گاوی نوشته شده  چند سفر طاقت علاوه بر این، معمولاً 
شوند و در  آیند، در جایی بسیار دورتر پروار می است. آنها معمولًا در جایی به دنیا می

شوند. نقل و انتقال آنها در بیشتر جاهای دنیا در شرایط  تارگاهی بسیار دورتر کشته میکش
بسیار ناهنجار مانند گرما یا سرمای شدید و چندین روز گرسنگی و تشنگی انجام 

 .میرند شود. برخی از آنها در راه می می

کند گاوها را با گیجی و  ها را موظف می کشتارگاه قانونکشورهای پیشرفته  در اگر چه
کشند هم داستان درد دیگری  ها می بکشند، رنجی که این حیوانات در کشتارگاه حسی بی

کنند و این در حالی  آنها به محض ورود به کشتارگاه پایان شوم خود را حس می است.
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خودشان  مرگا نوبت ها و حتی روزها در این محل بمانند ت است که گاهی باید ساعت
رانند. آنها با  میپیش گیجی ۀ رسد، آنها را به سمت محفظ برسد. وقتی نوبت آنها فرا می

وضعیت دیدن آلات و  شنیدن بوی خون و تمام آن صداهای عجیب و غریب ماشین
کنند به عقب برگردند ولی با کتک یا شوک الکتریکی به طرف  نوعان خود تلاش می هم

شوند تا داخل محفظه قرار گیرند. معمولًا برای ایجاد گیجی در گاوها از  جلو رانده می
خاصی از ۀ ها بر نقط شود. این تفنگ استفاده میخاصی به نام تفنگ گیجی های  تفنگ

 ند و با وارد کردن ضربه و گاهی با خرد کردن قسمتی از مغز،شو قرار داده میگاو پیشانی 
د ولی از آنجا که گاوهای هراسان سعی در فرار دارند و مرتب نکن میحس  او را گیج و بی

دهند و کارگران زمان کافی برای گیج کردن درست هر حیوان ندارند، گاهی  جاخالی می
شیاری کامل از یک پای خود آویزان شود و گاوها با هو درست وارد نمیۀ ضربه به نقط

 .کنند اعضای دیگر را حس می حتی شوند و تمام درد بریده شدن سر و گاهی می

سلاخی حیوانات باردار  ،حتی در بسیاری از کشورهای پیشرفتههنوز بد نیست بدانیم که 
نها آۀ شود که گوسال ها گاو باردار در حالی بریده می ممنوع نیست و هر ساله سر میلیون

 زند. داخل شکم به آنها لگد می در

کشتار گاوها در سایر کشورها حتی از این هم بدتر است چون عموماً قانونی برای گیج 
حیوانات با هوشیاری کامل، ۀ همکردن حیوانات قبل از بریده شدن سر وجود ندارد و 

 کنند. را طی میذبح تمام مراحل 
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 شود؟ یبرای تولید گوشت گوسفند چه مراحلی طی م

شوند. در  گوسفندها عموماً برای پشم و گوشتشان و حتی برای شیر پرورش داده می
محسوب صادر کنندگان بزرگ گوشت گوسفند  کشورهایی مانند استرالیا و نیوزلند که

شوند. بدیهی  های بسیار بزرگ چندهزارتایی پرورش داده می شوند، گوسفندها در گله می
اند و بشر برای هر کاربردی  مصون نمانده« اصلاح نژادی»است که گوسفندها هم از 

ۀ توان به دو دست نژادهای متفاوتی از گوسفندها را پرورش داده است. این نژادها را می
شوند و نژادهایی که  کلی تقسیم کرد: نژادهایی که برای تولید گوشت پرورش داده می

در  شوند، لید پشم پرورش داده میگوسفندهایی هم که برای توپشم فراوان دارند. البته 
 شوند. نهایت برای گوشتشان کشته می

ۀ رسند. برای باردار کردن کل یک گل ماهگی به بلوغ می ۱۲تا  ۵گوسفندهای ماده بین 
بارداری در ۀ شود. دور کوچک معمولًا از یک گوسفند نر انتخاب شده استفاده می

به دنیا  برهطبیعت یک یا دو  کشد. گوسفندها در ماه طول می ۵گوسفندها حدود 
آورند.  به دنیا می برهآورند ولی گوسفندهای اصلاح نژادی شده هر بار بین دو تا سه  می

در برخی از نژادها وزن نوزادان هم بیشتر از نرمال است. تولدهای چندتایی و وزن زیاد 
علاوه بر این، تر شود.  ها در هنگام تولد سبب شده است زایمان در گوسفندها پیچیده بره

ها افزایش پیدا کند  آمار مرگ و میر برهکه چندتایی سبب شده است  های زایمان
برای دامداران  این شیوههای باقی مانده بیشتر است،  چون در نهایت تعداد کل بره  ولی

هایی که در  ها ممکن است در بهار یا زمستان متولد شوند. بره بسیار اقتصادی است. بره
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ۀ آیند شانس بیشتری برای زنده ماندن دارند و بارداری و زایمان بهار یا میبهار به دن
د که سبب نتر است ولی دلایل مختلفی وجود دار هزینه کم  گوسفندها برای دامداران

ها به جای بهار در  ریزی کنند که بره د گروه زیادی از دامداران طوری برنامهنشو می
ۀ های فربه و آماد ، ممکن است بخواهند در تابستان برهزمستان به دنیا بیایند. برای نمونه

، وقت خود باشند زایمان حیوانات آنکه درگیریا در بهار به جای   عرضه کنند ذبح به بازار
ۀ را صرف مزرعه کنند. همچنین، اگر هدف از پرورش گوسفند تولید شیر باشد دور

ریزی،  با این برنامه ستانه است. تر از زایمان تاب شیردهی پس از زایمان زمستانه طولانی
ۀ آیند و تعداد زیادی از آنها در نتیج ها به جای بهار در اوج سرمای زمستان به دنیا می بره

« ضایعاتی»ها  میرند ولی این های کافی از سوی دامداران می سرما و نبودن مراقبت
های اول پس از  هگیرند. در هفت هستند که دامداران از پیش در محاسبات خود در نظر می

های آنها را  کنند، دم ها را برای آویزان کردن پلاک سوراخ می برهۀ های هم تولد، گوش
  کنند. های نر را اخته می کنند و بره کوتاه می

ماهگی به کشتارگاه  ۶شوند معمولًا در  گوسفندهایی که برای گوشت پرورش داده می
تری  شوند عمر طولانی رورش داده میشوند. گوسفندهایی که برای پشم پ فرستاده می

شوند اما بسیاری از آنها قبل از رسیدن  دارند ولی آنها هم در نهایت به کشتارگاه منتقل می
فرسا هم پیش رو دارند چون در جایی بسیار دورتر از محل  به کشتارگاه یک سفر طاقت

لیا به کشورهای شوند. برای نمونه، صادرات گوسفند زنده از استرا پرورششان کشته می
. درد و رنجی که را در نظر بگیریددیگر )معمولًا کشورهای خاورمیانه و آفریقایی( 

ها تحمل  ها یا کامیون ها در سرما و گرما در کشتی حیوانات صادر شده روزها و هفته
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کنند ورای تصور است. گرمازدگی در فصل گرما و سرمازدگی در فصل سرما قسمت  می
ها در فضولات و استفراغ خود  سفرهاست. حیوانات باید روزها و هفته ناپذیر این جدایی

ها گرسنه و تشنه بمانند در حالی که جایی برای  و دیگران سر کنند. آنها باید روزها و هفته
بیماری، عدم ۀ نشستن یا هوای کافی برای تنفس ندارند. تعدادی از حیوانات در نتیج

ها و  ها، زخم فشارهای عصبی، شکستگی استخوانقلبی، ۀ وجود هوای کافی، سکت
میرند. علاوه بر این، معمولًا در کشورهای آفریقایی و خاورمیانه  ها در راه می عفونت

 مرگ وحشتناکی در انتظار حیوانات است.

 

برای تولید گوشت مرغ، حیوانات چه مراحلی را طی 
 کنند؟  می

شود که بسیار سریع وزن  ی گفته میهای پرورش های گوشتی به نژادهایی از مرغ مرغ
کنند. سپس  کشی چشم به دنیای تاریکشان باز می کنند. آنها در ماشین جوجه اضافه می

هایی بسیار شلوغ به  شوند، اصطبل شوند و به مراکز پرورش گوشت منتقل می واکسینه می
ه باشد. ی که رنگی از طبیعت داشتدیگر خاک و هر چیز ،هوای آزاد ،دور از نور آفتاب

 شود. چیده می همان روزهای اولدر  ها ها نوک جوجه تولیدی در بیشتر

در بسیاری از ها باید بخورند و بخورند و بخورند و وزن اضافه کنند.  این مرغ
مرغداران با روشن  ند چونا ها آنها حتی از نعمت تاریکی و خوابیدن محروم داریمرغ
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کنند که آنها نتوانند بخوابند  روز کاری می بانهساعات شۀ نورهای خیره کننده در هم کردن
 روز بیدار باشند و غذا بخورند. بلکه در کل شبانه

شوند که در حدود  اند و طوری نگهداری و تغذیه می آنها طوری تغییر ژنتیکی داده شده
های  کیلوگرم برسند و به کشتارگاه فرستاده شوند. در سال ۴روزگی به حداکثر وزن  ۴۲

رسید و در هیچ سنی به  کیلوگرم وزن می ۱ک مرغ گوشتی در این مدت فقط به ، ی۱۹۵۰
کیلوگرم  ۱۴دو ساله به جای ۀ آن است که یک بچ مانندرسید. این  کیلوگرم نمی ۴وزن 

آور  سرسام افزایشها تحمل این  بندی این مرغ استخوان .کیلوگرم وزن داشته باشد ۵۶
قلبی در آنها بسیار ۀ و سکت لنگند ، میندکش ا رنج میها از درد پ مرغۀ ندارد و هموزن را 

زنند و  شایع است. برای کم کردن درد پاها، آنها معمولًا روی فضولات خود چمباته می
های زیادی در پشت آنها و همچنین،  آمونیاک موجود در فضولات سبب ایجاد زخم

  شود. پشت میۀ ریختن پرها در ناحی

توانند  شود که برخی از آنها نمی برای آنها چنان تنگ میها فضا  با بزرگ شدن جوجه 
میرند ولی این مرگ و میر جزو ضایعات  های آب و غذا برسانند و می خودشان را به ظرف

کنند  هایی که ادعا می شود. حتی در مرغداری ها حساب می مرغداریۀ بینی شد پیش
ضا برای آن همه مرغ چنان (، این فfree-rangeها به فضای آزاد دسترسی دارند ) مرغ

های دیگر نشوند یا از  ها از ترس آنکه وارد قلمروی مرغ تنگ است که بسیاری از مرغ
 روند. خورند و بیرون نمی حالی از جای خود تکان نمی شدت درد، چاقی و بی
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تا  شوند ها بار می در کامیون ،شوند انبار می روی هم تل ها روزگی در صندوق ۴۲در  آنها
راهی کشتارگاه شوند. در بسیاری از کشورها قانونی برای نقل و انتقال این حیوانات و 

ها  مطبوع در این کامیونۀ شرایط دما و تهویمعمولًا ها وجود ندارد.  شرایط این کامیون
تارگاه یخ زده به کش گاهیها  های بسیار سرد مرغ بسیار بد است. در فصول و مکان

میرند.  رسند و در فصول گرم تعدادی از آنها بر اثر کمبود هوا و گرمازدگی در راه می می
ها، با پر و بال  مرغ از بسیاریها،  بر اثر خشونت کارکنان در زمان حمل و نقل مرغ

 .شوند تراژدی زندگی خود وارد میۀ شکسته به آخرین مرحل

از  شوند و میها از پاها آویزان  پیروی کند، مرغ اگر کشتارگاه از قانون گیج کردن حیوانات
شوند. سپس گلوی آنها در ضمن عبور از کنار یک تیغ  مخزن گیج کننده عبور داده می

کافی ۀ انداز شود. نه مخزن گیج کننده و نه تیغ اتوماتیک هیچ کدام به اتوماتیک بریده می
اتوماتیک برسد و یا بدون  کند. ممکن است مرغی بدون گیج شدن به تیغ دقیق کار نمی

رهاست انداخته اینکه گلویش بریده شده باشد به مخزن آب جوش که مخصوص کندن پَ 
ها بدون گیج کردنشان  مرغۀ پز شود. در روش ذبح سنّتی، سر هم زنده آب-شود و زنده

 تر است. شود که بسیار دردناک بریده می

 

طی  برای تولید گوشت بوقلمون، حیوانات چه مراحلی را
 کنند؟ می
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کنند هرگز شانس دیدن مادر  هایی که زندگی خود را در مزارع صنعتی شروع می بوقلمون
پس از  .اند خود را ندارند همانطور که مادر و پدر آنها شانس دیدن همدیگر را نداشته

های  ها بلافاصله به ماشین گذارند، تخم های ماده تخم می تلقیح مصنوعی، بوقلمون
شوند. چند هزار جوجه به  ها را دارند منتقل می گرم کردن تخمۀ که وظیف کشی جوجه
آیند. با استفاده از یک دستگاه اتوماتیک  های خود بیرون می چند ساعت از تخمۀ فاصل

هایی که کمی در بیرون آمدن از تخم  شوند. جوجه ها جدا می ها و جوجه های تخم پوسته
آورند و به آهستگی  های زباله سر در می ا از سطله تاخیر دارند معمولًا همراه پوسته

 میرند.  می

 بوقلمونهاست. هر  ها در مزارع صنعتی مانند زندگی مرغ وضعیت زندگی بوقلمون
یک بوقلمون را در ذهن خود مجسم ۀ حدود یک متر مربع فضا در اختیار دارد. اگر جث

برای راه رفتن ندارند. در توانیم حدس بزنیم که آنها فضای کافی  کنیم، به راحتی می
بخش مانند گرفتن  لذتترین کارهای  های پرازدحام، این پرندگان از انجام ساده قفس

دوش گرد و خاک، بزرگ کردن فرزندان، جستجو در خاک برای غذا، پرواز کردن و حتی 
کند طوری که شروع به  ها را عصبی می اند. این شرایط سخت، بوقلمون دویدن محروم

ها، هنگامی که  کنند. برای کم کردن تلفات ناشی از این جنگ ن به همدیگر میآسیب زد
 شود و قسمت های آنها با تیغ داغ بریده می اند نوک بالا و چنگال ها هنوز جوجه بوقلمون

ها امتداد دارد برداشته  پرندگان نر که از نوک تا سینهۀ در جلوی سین آویزان قرمزرنگ
 .دنشو انجام می حسی بیبدون استفاده از داروی ها  شود. تمام این عمل می
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ین زمان ممکن یعنی پنج ماه به چیزی فراتر از وزن کمتربرای آنکه وزن پرندگان در 
طبیعی یک بوقلمون برسد، با استفاده از اصلاح نژادی و غذاهای سنگین این پرندگان را 

نند که زیر بار وزن ک شوند، آنچنان چاق می که در حالت طبیعی هرگز دچار چاقی نمی
 .کشند خود درد می

ها ریخته شوند و به  ارزش داخل کامیون ها تا روزی که مانند کالاهای بی این بوقلمون
کنند و نور خورشید را بر پشت خود حس  کشتارگاه برده شوند، هوای تازه تنفس نمی

دگان مریض و کنند و پرن ها حتی به این هم اکتفا نمی کنند. در برخی از پرورشگاه نمی
 .کنند زنند تا بمیرند یا آنها را خفه می زخمی را آنقدر می

. ها ممکن است چند ساعت تا چند روز طول بکشد ها به کشتارگاه انتقال بوقلمون 
شود یا فکری به حال سرما و گرمای آنها  نمیدر راه به حیوانات آب و غذا داده معمولًا 

 .میرند دی از حیوانات در راه میتعدالازم به گفتن نیست که شود.  نمی

ها به داخل کشتارگاه  رسند با خشونت از کامیون هایی که زنده به کشتارگاه می بوقلمون 
شوند. اگر کشتارگاه از قانون گیج کردن  ها آویخته می منتقل شده و از پاها به چنگال

یک تانک گیج ها در حالت آویزان از جلوی  حیوانات قبل از کشتن پیروی کند، بوقلمون
حس شوند. پرندگان در این حالت قادر به  شوند تا گیج و کمی بی کننده عبور داده می

اند. پس از این مرحله پرندگان از جلوی تیغ الکتریکی  حرکت نیستند ولی هنوز زنده
دهند و با  شوند. برخی از پرندگان در جلوی مخزن گیج کننده جاخالی می عبور داده می

روند. اگر تیغ  برد می به طرف تیغ الکتریکی که سرهای آنها را میهوشیاری کامل 
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زنده به مخزن پر از -بخت زنده نگونۀ ای را به درستی نبرد، پرند الکتریکی گردن پرنده
شود. تکلیف  آب جوش که برای کندن پرهای آنها در نظر گرفته شده است انداخته می

 تصدیق احتمالاً را دیده باشید،  ها بوقلمونکشتار سنّتی هم روشن است. اگر ذبح سنّتی 
 .توان دید ست که میا هایی خواهید کرد که یکی از بدترین صحنه

 

 ند؟شو  واقعاً قطع عضو میها حیوانات  دامداریآیا در 
 چرا؟

 شوند: حیوانات پرورشی به نوعی قطع عضو میدر بیشتر نقاط دنیا بله. 

 شود. بریده میها  های نیش و دم خوک ها: دندان خوک 
 شود. های گاوها و بزها بریده یا سوزانده می گاوها و بزها: شاخ 
  ُشود. م گوسفندها در نژادهایی که دم دراز دارند بریده میگوسفندها: د 
 قسمت قرمزرنگ  ،ها و همچنین بوقلمونۀ هم یها چنگال و ها: نوک بوقلمون

 شود. های نر چیده می بوقلمونۀ جلوی سین
 شود. ها چیده می مرغها: نوک  مرغ 

 

های صنعتی بسیار درمانده  ها مخصوصاً دامداری علت آن است که حیوانات در دامداری
های زندانی در  ها و بوقلمون مرغ ،زنند. برای نمونه اند و به هم آسیب می و آشفته
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، از ای ندارند ترین آزادی جایی برای حرکت و  کوچک، های صنعتی که سرگرمی دامداری
های  زنند. این کار باعث به وجود آمدن زخم ماندگی و خشم مرتب به هم نوک میسر در

های این نوع  شود. برای آنکه هزینه عفونت میۀ و مرگ در نتیج آنهاعمیق روی بدن 
برند یا در مورد حیواناتی  را می پرندگانها را کم کنند معمولًا در چند نوبت نوک  مرگ
اخ آنها، هم از شاخ زدن به حیوانات دیگر و هم از شاخ گاوها و بزها با بریدن ش مانند

های نیش آنها  ها با بریدن دم و دندان کنند یا در مورد خوک زدن به کارگران جلوگیری می
کنند. علاوه بر این،  دم همدیگر جلوگیری میۀ از گاز گرفتن حیوانات مخصوصاً در ناحی

کنند مگر آنکه قرار  ها را اخته می و بره ها، گاوها، بزها حیوانات نر پستاندار شامل خوک
باشد حیوان نر را قبل از رسیدن به سن بلوغ به کشتارگاه بفرستند یا از او برای گرفتن 

 .اسپرم و تولید مثل استفاده کنند

 

یدن نوک پرندگان چگونه انجام می  شود؟ عمل بر

فاده از یک دستگاه ها، قسمتی از نوک آنها با است از به دنیا آمدن جوجه پسچند روز 
شود،  باعث درد فراوان میتنها  نه شود. این کار ای داغ دارد چیده می مخصوص که تیغه

ها منتهی شود. چون  جوجهبعضی از بلکه حتی ممکن است به بریده شدن زبان 
شوند، قبل از آنکه نوک آنها  های گوشتی، در چند هفتگی به کشتارگاه فرستاده می جوجه

تری دارند،  گذار که عمر طولانی های تخم شوند ولی در مورد مرغ ه میترمیم شود کشت
 .شود ها تکرار می دوازدهم و پانزدهم زندگی مرغۀ عمل چیدن نوک بین هفت
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 کنند؟ ها حیوانات نر را اخته می چرا در دامداری

 برای این کار چند دلیل وجود دارد:

  مزه و بوی بدی دارد که به گوشت حیوانات نر بالغ معمولًا بعد از پخته شدن
این مزه و بوی بد را تا حد  ،آید. اخته کردن مذاق مصرف کنندگان خوش نمی

 کند. زیادی کنترل می

  حیوانات نرِ بالغ در مقایسه با حیوانات ماده، سرسختی و رفتارهای تهاجمی
تر  و پرهزینه تر هایشان سخت دهند و نگه داشتن آنها در زندان بیشتری نشان می

با به صورت غریزی پس از رسیدن به بلوغ ست. علاوه بر این، حیوانات نر ا
شوند. این رفتارها در  درگیر میبا هم کشمکش دارند و رقابت و  همدیگر
شرایط زندگی اسفبار است فضا بسیار کوچک و های صنعتی که  دامداری

شود. اخته کردن حیوانات سبب کاهش مقاومت و رفتارهای  تشدید می
 شود. ی آنها میتهاجم

  در مورد حیواناتی مانند گوسفندها که حیوانات نر و ماده در کنار هم نگهداری
شوند، دامداران با اخته کردن حیوانات نر از باردار شدن حیوانات ماده  می

یا بارداری زودهنگام جلوگیری  مشخص شده توسط آنهازمانی ۀ خارج از برنام
مواقع هدف دامداران آن است که حیوانات کنند. علاوه بر این، در بیشتر  می

 .ح نژادی(ماده توسط حیوانات نر انتخاب شده توسط آنها باردار شوند )اصلا
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 شود؟ عمل اخته کردن چطور انجام می

 های اخته کردن در حیوانات مختلف، متفاوت است. برای نمونه: روش

  از:ها و بزها عبارتند  های اخته کردن بره پرکاربردترین روش

 های بیضه با یک چاقوی خیلی تیز  ها: در این روش، کیسه خارج کردن بیضه
 شوند. ها خارج می شوند و بیضه بریده می

 ها با انبر مخصوص: در این روش، از انبرهای مخصوص برای  نابود کردن بیضه
کنند. به این ترتیب،  های خونی بیضه استفاده می و رگ طناب منوی نابود کردن

میرد. این کار باید برای هر بیضه به طور  رسد و بیضه می خون به بیضه نمی
 جداگانه انجام شود.

 های منقبض کننده دور  های منقبض کننده: حلقه ش اخته کردن با حلقهرو
رسانی به بیضه باعث از  شوند و با جلوگیری از خون های بیضه بسته می کیسه

  شوند. بین رفتن آن می

  ها عبارتند از: های اخته کردن گوساله پرکاربردترین روش

 منقبض ۀ ستن حلقها، ب شامل بریدن بیضهها،  این روشهای فیزیکی:  روش
از بین  و کند ها جلوگیری می ن خون به بیضهها که از رسید کننده دور بیضه

. همچنین، هستند (Burdizzoۀ ها با انبر مخصوص )مثلًا با گیر بردن بیضه

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%86%D8%A7%D8%A8_%D9%85%D9%86%D9%88%DB%8C
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ۀ ها را با حلق بیضهۀ کنند مثلًا کیس ها را با هم ترکیب می گاهی این روش
 برند. ها را کاملًا می بیضهروز بعد  ۹بندند و  منقبض کننده می

 سمی مانند اسیدلاکتیک را به ۀ های شیمیایی: در این روش، یک ماد روش
در  نقاهتبرند. مدت  کنند و بافت بیضه را از بین می ها تزریق می داخل بیضه

 این روش دو برابر روش جراحی است.

یوانات اتفاق های اول زندگی ح عمل اخته کردن حیوانات معمولًا در روزها یا هفته
های خارج کردن یا نابود کردن  های اخته کردن و مخصوصاً روش افتد. تمام روش می

ها  شود و مدت العاده دردآورند، دردی که فقط به موقع عمل محدود نمی ها فوق بیضه
شوند و پس از عمل،  ی انجام میهوش بیها حتماً با  ادامه دارد. شاید فکر کنید این عمل

کنند ولی متاسفانه اینطور نیست. استفاده از  دریافت می مسکّن حیوانات مرتب
افتد چون  ی کامل برای اخته کردن یا هر نوع قطع عضو دیگر به ندرت اتفاق میهوش بی

ها هم در بیشتر  مسکّنموضعی یا  حسی بیزیادی دارد ولی حتی استفاده از ۀ هزین
دنیا قانون به دامداران ۀ پیشرفتها رایج نیست. حتی در بسیاری از کشورهای  دامداری

های اول پس از تولد حیوانات، عمل اخته کردن را  دهد در روزها و حتی هفته اجازه می
 انجام دهند. مسکّنموضعی و  حسی بیبدون استفاده از 

ها پس از آن علایم بارز درد و ناراحتی را نشان  موقع عمل بلکه تا مدتتنها  نه حیوانات
گردانند، تا  کنند، سرشان را به عقب بر می اندازند، تقلا می تک میدهند. آنها جف می

ای به محیط یا  اند، علاقه توانند به درستی بایستند، مضطرب اند، نمی ها خموده مدت
را پاهایشان  یا ی دارندکمتراشتها هستند، فعالیت  دهند، کم نوعان خود نشان نمی هم

 دهند. مرتب روی زمین فشار می
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های مورد استفاده  روشۀ در عمل اخته کردن استفاده شود، هم حسی بیز حتی اگر ا
کارآمد نیستند و حتی اگر از روش درست استفاده شود، با توجه به آنکه  حسی بیبرای 

کارگران هر روز باید تعداد زیادی حیوان را اخته کنند، معلوم نیست که آن را به درستی 
 انجام دهند.

تواند موجب بروز مشکلات فیزیکی و  اخته کردن به درستی انجام نشود می عملاگر 
بسته  درستدر جای دقیقاً های منقبض کننده  دردهای زیاد دیگری بشود مثلًا اگر حلقه

کنند و باعث از بین رفتن  جلوگیریهای دیگر نیز  رسانی به بافت توانند از خون نشوند می
 میرند. این اخته شدن میۀ دادی از حیوانات در نتیجها شوند. بدیهی است تع این بافت

ها و مشکلات بعد از  اشتباهات در زمان عمل یا عفونتۀ د نتیجنتوان می مرگ و میرها
 د.نعمل باش

 

های  برای کم کردن درد در پروسهاست ممکن  گونهچ
 اخته کردن قوانینی وجود نداشته باشد؟ ماننددردآوری 

کنند که  هایی را انتخاب می به اتفاق دامداران روش بدیهی است که اکثریت قریب
ین هزینه را چه از نظر نیروی کار و چه از نظر تجهیزات و دارو داشته باشند مگر کمتر

ها را الزامی کرده باشد و نظارت کافی بر اجرای قوانین  آنکه قانون استفاده از برخی روش
 وجود ندارد.وجود داشته باشد، قانون و نظارتی که معمولًا 

کنند از  های وابسته به صنعت دامداری مرتب تلاش می حتی در کشورهای پیشرفته، لابی
شوند، جلوگیری کنند. به همین  های دامداران می تصویب قوانینی که باعث افزایش هزینه
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 های دائمی میان طرفداران حقوق حیوانات و لابی یدلیل، در این کشورها کشمکش
اجرای ۀ حتی تصویب قوانین هم به تنهایی به منزل .دامداری در جریان است وابسته به

قوانین نیست. شاید بد نباشد نگاهی به آمار چند کشور پیشرفته از نظر میزان اخته کردن 
 برای کاهش درد بیندازیم: مسکّنیا  حسی بیو استفاده از داروهای 

  های این  درصد بره ۷۷٫۴در آمریکا  ۲۰۰۲بر اساس آمار منتشر شده در سال
ها  شود(. در این عمل درصد آنها بریده می ۹۱٫۷شوند )و دم  کشور اخته می

در میان دامداران آمریکا رایج نیست چون داروی  حسی بیاستفاده از داروهای 
لیدوکائین بدون تجویز پزشک قابل خریداری نیست. تنها در مورد  حسی بی

ها انجام شود، قانون  هفتگی بره ۶عد از بریدن دم و در صورتی که این عمل ب
ی هوش بی تحتکند این کار را با نظارت دامپزشک و  دامداران را موظف می

 203انجام دهند.
  در استرالیا، گوسفندداران هنگام اخته کردن یا بریدن دم گوسفندها هیچ الزامی

یا حضور دامپزشک ندارند مگر آنکه بره بیش از سه  حسی بیبرای استفاده از 
  204ماه سن داشته باشد.

 ها را تا سن یک هفتگی بدون  اروپا، دامداران اجازه دارند خوکۀ در اتحادی
 اخته کنند. مسکّنو  حسی بی

  ها بدون  ک درصد خو ۷۷، در اروپا ۲۰۰۹بر اساس آمار اعلام شده در سال
  205شوند. اخته می حسی بی

                                                             
203 http://www.sheep101.info/201/dockcastrate.html 
204 https://www.ava.com.au/policy/104-tail-docking-and-castration-lambs-and-sheep 
205 https://www.eurekalert.org/pub_releases/2009-12/f-sf-7oe120909.php 
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 در زمان  مسکّنو  حسی بیاستفاده از ۀ یان کشورهای اروپایی و در زمیندر م
بهترین عملکرد را دارند.   سوئد،  اخته کردن، کشورهای نروژ، سویس، هلند و

ها هم هنگام اخته  درصد خوک ۲۴و  ۳۰، ۹۷، ۹۹در این کشورها به ترتیب، 
ۀ شود. در بقی داده می مسکّنشوند و هم بعد از عمل به آنها  حس می شدن بی

 مسکّنو هم از  حسی بیدرصد موارد هم از  ۶از  کمترکشورهای اروپایی در 
 206شود. استفاده می

 کنند بلکه  های نر را عقیم نمی در کشورهای انگلیس و ایرلند معمولًا خوک
 .فرستند آنها را قبل از رسیدن به بلوغ به کشتارگاه میۀ هم

 روزگی بدون  ۲۸ها را تا سن  رند خوکدر ایالات متحده، دامداران اجازه دا
 207اخته کنند. مسکّنو  حسی بی

  روزگی  ۱۰ها را تا سن  اجازه داشتند خوک ۲۰۱۶در کانادا دامداران تا سال
اند  دامداران موظف ۲۰۱۶اخته کنند ولی از جولای  مسکّنو  حسی بیبدون 

  208استفاده کنند. حسی بیها در هر سنی از  موقع اخته کردن خوک
 نشان داد دامداران این کشور برای  ۲۰۱۲یک تحقیق در آمریکا در سال ۀ نتیج

اقتصادی و کارگر بیشتر از روش اخته کردن با جراحی و بدون ۀ کم کردن هزین
  209کنند. استفاده می حسی بی

                                                             
206 https://porcinehealthmanagement.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40813-016-0046-
x 
207 https://thepigsite.com/articles/castration-of-pigs 
208 http://www.ontariopork.on.ca/Communications/newsview/ArticleId/2561/Pain-Control-
Information-for-Swine 
209 
https://www.avma.org/KB/Resources/LiteratureReviews/Documents/swine_castration_bgnd.pd
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 دامپزشک  ۵آمریکا از هر ۀ ها در ایالات متحد در هنگام اخته کردن گوساله
 210کند. استفاده می مسکّنموضعی یا  حسی بیدامپزشک از  ۱فقط 

بسیاری از کشورها اصولًا قانونی برای حمایت از حقوق لازم به گفتن نیست که در 
 اینصوصاً حیوانات پرورشی وجود ندارد و وضعیت به مراتب بدتر از حیوانات و مخ

 است.

 

 آیا خوردن گوشت یک انتخاب شخصی نیست؟  

قربانیان انتخاب  کنند خوردن گوشت یک انتخاب شخصی است،  کسانی که فکر می
خواهی آنها  ها بلکه برای زیاده اند. قربانیانی که نه برای بقای انسان خود را فراموش کرده

ترین حقوق  ترین و بدیهی از طبیعی بدو تولداز قربانیانی که  ،شوند و کشته می شکنجه
 .اند خود محروم

است که استثمار کارگران یا آزار « شخصی»سر هوس همانقدر  آزار و کشتار حیوانات از
توانید  میخورم، شما  من گوشت می»گوید  کودکان شخصی است. آیا کسی که می

همین استدلال را از طرف کسی « من احترام بگذاریدۀ ولی به عقید بخورید یا نخورید

                                                             
210 https://www.avma.org/KB/Resources/LiteratureReviews/Documents/castration-cattle-
bgnd.pdf 
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آزار نرسان ولی  به آنها رسانم. شما اگر دوست نداری من به کودکان آزار می»گوید  که می
 کند؟  قبول می« به انتخاب شخصی من احترام بگذار

تنها حقوق و جان  که مصرف محصولات حیوانی، نه مفراموش نکنی علاوه بر این،
کند، بلکه یکی از دلایل مهم گرسنگی در جهان، گرمایش زمین،  حیوانات را قربانی می

گی محیط زیست و غیره است و علاوه بر ها، هدر رفتن آب و خاک، آلود نابودی جنگل
آبی  کم فعلی تصور کنید در شرایطقربانیان مستقیم، قربانیان غیر مستقیم زیادی دارد. 

اش را در کوچه بشوید و برای یک ساعت آب را با  نقلیهۀ کشورمان یک نفر هر روز وسیل
است چون « شخصی»کنید این انتخاب، یک انتخاب  فشار زیاد باز نگه دارد. آیا فکر می

کند؟ حالا شخص دیگری را تصور کنید که  را پرداخت می مصرفی خود شخص پول آب
خورد و به خاطر بیاورید که برای تولید نیم کیلوگرم گوشت گاو،  هر روز گوشت می

 ربعاین به معنای آن است که به ازای هر  شود. لیتر آب مصرف می ۷۰۰۰حدود 
آیا هنوز هم  .شوند وان حمام پر از آب و خالی می ۱۲۰کیلوگرم گوشتی که او می خورد، 

حیوانات ۀ است؟ نه! حتی اگر هم« شخصی»ۀ کنید خوردن گوشت یک قضی فکر می
ها را در نظر بگیریم، خوردن گوشت  قربانی را فراموش کنیم و فقط مصالح انسان

نیست چون آتشی را روشن کرده است که « شخصی»دیرزمانی است که یک انتخاب 
 رود. ها، می دودش در چشم همه، از جمله خود انسان
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شوند، تکلیف این همه حیوان پرورشی  خوار گیاه  اگر همه 
شود؟ آیا تعداد این حیوانات  شوند چه می که متولد می

یاد نمی  خورد؟  شود؟ آیا تعادل طبیعت به هم نمی ز

صید شده که در  های شود این است که به جز ماهی ای که معمولًا فراموش می نکته
خورند از طبیعت  ها می های بعدی به آنها خواهیم پرداخت، حیواناتی که انسان بخش

شوند و اصولًا ارتباطی با طبیعت ندارند. شاید بیشتر مردم حتی یک بار  شکار نمی
 های خوراکینشینند که  ای می گوشت شکار نخورده باشند ولی روزی سه بار بر سر سفره

دامداری جزئی از  و آیند ها می مرغ از دامداری ه لبنیات و چه تخمآن، چه گوشت، چ
نظام مصنوعی ساخته شده توسط انسان یک در واقع، دامداری  طبیعت نیست.ۀ چرخ

کاشته شده، ۀ علوف این سیستمجریان است. ورودی  است که به موازات نظام طبیعت در
سنگینی پرداخت ۀ آن هزینغلات و سویا، آب و انرژی است که طبیعت برای پرداخت 

 :کند و دو خروجی دارد می

 .شود بازار میۀ مرغی که روان گوشت، لبنیات و تخم .1
، سموم، گاز ها بیوتیک ، آنتیشامل نیترات ها آلایندهالعاده بالایی از  حجم فوق .2

اکسیدکربن و غیره که تحویل طبیعت داده  متان، گاز منواکسیدکربن، گاز دی
گزافی برای دریافت این خروجی ۀ نان زمین هزینشود. طبیعت و ساک می

 .کنند پرداخت می

در صنعت دامداری، هیچ چیز طبیعی نیست. حیوانات نر و ماده جدا نگه داشته 
. به عبارت دیگر، گیرد میبارداری معمولًا از طریق تلقیح مصنوعی صورت  و شوند می

آنها چه بیاید. ۀ و بر سر بچ گیرند چه زمانی حیوانات باردار شوند دامداران تصمیم می
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ها را میزان تقاضای مردم برای محصولات حیوانی  های متولد شده در دامداری تعداد بچه
ی شوند. با کم شدن تقاضا خوار گیاهدرصد مردم  ۱۰کند. فرض کنیم هر سال  تعیین می

یعنی در هر دوره  دهند کاهشدرصد  ۱۰که باید عرضه را  شوند متوجه می ان، دامداربازار
های مصنوعی کم کنند تا تعداد حیوانات متولد شده ده درصد  از تعداد تلقیحدرصد  ۱۰

 شود.  کمتر

 به یاد بیاوریم که طول عمر حیوانات پرورشی چقدر کوتاه است:از طرف دیگر، 

است. فرض  هفته ۶فقط طول عمر یک مرغ گوشتی در دامداری صنعتی برای نمونه، 
ها به روش مصنوعی خاتمه دهند و  ن لحظه مرغداران به باردار کردن مرغکنیم از همی
دیگر هیچ مرغ ۀ هفت ۶دقیقاً تا در این صورت، ادامه دهند. به روند کشتار مانند سابق 

طول عمر یک ای دیگر،  به عنوان نمونهها وجود نخواهد داشت.  در مرغداری ای گوشتی
ماه(  ۶تا  ۳یک روز تا دو سال )معمولًا  گاو گوشتی در دامداری صنعتی چیزی بین

است. اگر از همین لحظه هیچ گاوی را با تلقیح مصنوعی باردار نکنند و به روند کشتار 
 .ها وجود نخواهد داشت در گاوداری ای یگوشت گاوهیچ ادامه دهند تا دو سال دیگر 

، شود کمترقضیه به این سادگی است. هر چه میزان مصرف محصولات حیوانی 
جمعیت حیوانات  تنها مردم نهشدن  خوار گیاهشوند. با  ی پرورش داده میکمترحیوانات 

پرورشی بیشتر نخواهد شد بلکه مرتب از تعداد این حیوانات کاسته خواهد شد. پس 
در  ها، گاوها، گوسفندها و سایر حیوانات پرورشی نگرانی از بابت افزایش جمعیت مرغ

 مورد است. بیکاملًا  خواری هرو آوردن مردم به گیاۀ نتیج
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ۀ همتوان  می ،شوند خوار گیاه مردم دنیا پاکۀ آیا اگر هم
 ها به طبیعت بازگرداند؟ حیوانات را از دامداری

قابل مقایسه با تعداد  ،تعداد حیوانات پرورشی. چنین کاری ممکن نیستشوربختانه نه، 
میلیارد مرغ پرورشی در  ۱۹برای نمونه، در همین لحظه حیوانات وحشی نیست. 

زمین را تشکیل ۀ . آنها نصف پرندگان روی کردنوجود دار ی سراسر دنیاها دامداری
ۀ های اسیر در دست انسان با مجموع تعداد هم دهند. به عبارت دیگر، تعداد مرغ می

توان این همه  برابر است! بدیهی است که نمی زمینۀ روی کر وحشی های پرندگان گونه
بدون بر هم زدن تعادل طبیعت به طبیعت باز گرداند. گذشته از این، این حیوان را 

در طبیعت را ندارند و برای زنده ماندن وابسته به  مستقل حیوانات دیگر قابلیت زندگی
های مهربان نجات  ترند توسط انسان اقبال  اند. تعدادی از این حیوانات که خوش انسان

طبیعت و  ،زندگی طعمشوند تا چند صباحی  ها منتقل می شوند و به نقاهتگاه داده می
یوانات وجود ندارد و بیشتر این حۀ محبت را بچشند ولی متاسفانه چنین امکانی برای هم

زندگی و آزادی را چشیده ۀ آنکه حتی یک بار مز اند بی این حیوانات محکوم به مرگ
 باشند. 

ایست که به  افتد. این پروسه شبه اتفاق نمی  ها یک برچیده شدن دامداریتوجه کنیم که 
همانطور که  افتد. حیوانات اتفاق می کمترو  کمترتدریج و در طول سالیان و با پرورش 

آن است که از به وجود آمدن حیوانات  طرفداران حقوق حیواناتقبلًا گفته شد، هدف 
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تر و  مرتب کوچکظلم ۀ ها جلوگیری شود و این چرخ بخت بیشتر در دامداری نگون
 .دبپیوندتاریخ  به تر شود تا روزی که کوچک

 

دوست بود و هم گوشت و سایر  شود هم حیوان آیا نمی
 را مصرف کرد؟ ییوانمحصولات ح

شدن لزوماً نباید عاشق حیوانات بود. حتی افرادی که به خاطر حیوانات  خوار گیاهبرای 
اند، لزوماً عاشق حیوانات نیستند همانطور که ما عاشق بسیاری از افراد  شده خوار گیاه

احترام »گذاریم.  به حقوق و زندگی آنها احترام می ،جامعه نیستیم ولی به حکم انسانیت
به تنهایی دلیل کافی برای خودداری از شکنجه و « به حقوق حیوانات و زندگی آنها

ی خوار گیاهتر، دوست داشتن حیوانات شرط لازم برای  کشتار آنهاست. به عبارت ساده
 توان حیوانات را دوست داشت و آنها را خورد؟ نیست ولی آیا می

غذاهای گیاهی این امکان را فراهم کرده ۀ سابق کنیم که تنوع بی ما در زمانی زندگی می
 میانۀ کنیم. فاصل تأمیناست که بدون آزار، استثمار و کشتار حیوانات نیازهای بدنمان را 

و  یک کلیک استۀ تغذیه از سراسر دنیا تنها به اندازۀ در زمینما و نتایج تحقیقات 
تا بقالی یا سوپرمارکت  مانمنزلۀ فاصلۀ ها خوراکی گیاهی به اندازتا صد مان فاصله
ایم و خود گواه  شده خوار گیاه پاکو حتی  خوار گیاههاست که  . برخی از ما سالمحله

توان زندگی  از تمام محصولات حیوانی می پوشی چشماین ادعاییم که حتی با ۀ زند
چیزخوار زندگی کرد. در چنین  تر از افراد همه داشت و چه بسا سالم یکاملًا سالم

حال پول آزار و  هماندوست بود و در  توان حیوان شرایطی باید از خود پرسید چگونه می
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با تنها  نه حیواناتی را پرداخت کرد که خوردن آنها برای ما ضرورتی ندارد؟ این کار ارکشت
ین اثری از احترام به حقوق و زندگی کمترکه حتی خوانی ندارد بل هم« دوست داشتن»

دوست داشتن، احترام به حقوق است و ۀ شود. اولین نشان حیوانات نیز در آن دیده نمی
و از  مای اگر به راستی دوستدار حیوانات. پس ترین حق، حق زندگی است اولین و مهم

 م.ی، تغییر را از بشقاب خود شروع کنمخشونت در برابر آنها بیزاری

  

 از محصولات حیوانی پوشی چشمآیا بهتر نیست به جای 
به فکر بهبود وضعیت زندگی حیوانات پرورشی و پیدا 

ین راه برای کشتن آنها باشیم؟ کردن کم  دردتر

نگهداری ۀ های قبل پاسخ داده شده است. لازم این پرسش به صورت ضمنی در بخش
به حیوانات در  تر بزرگبسیار اول اختصاص فضایی ۀ تر از حیوانات، در وهل شایسته
کنونی تفاوت چشمگیری ۀ ها و طبیعت است که با فضای اختصاص داده شد اصطبل

ها مقرون به صرفه است و  نه برای دامداری ،نه ممکن استگاهی دارد و فراهم کردن آن 
اخت کنند. به ن را پردهای اقتصادی مربوط به آ هزینهنه مصرف کنندگان حاضرند لااقل 

حاضر نیستند کارگران بیشتری استخدام کنند یا ها  همین ترتیب، دامداران یا کشتارگاه
خواهند در همان  امکانات بیشتری برای آسایش حیوانات در اختیار بگذارند چون می

کند، بیشترین سود را  های سایر تولید کنندگان رقابت می هایشان با قیمت حال که قیمت
گاهی  ایجاد جزئیۀ راین لازمبناب ببرند. ترین تغییرات مثبت در زندگی اسفبار حیوانات، آ

برای کاهش  های کوچک و بزرگ برداشتن گاممصرف کنندگان و تشویق دامداران برای 
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و  حقوق حیوانات پرورشیۀ در زمین نسبی درد و رنج حیوانات و وضع قوانین جامع
 نظارت بر آنهاست.  

شوند، فعالان حقوق حیوانات در سراسر دنیا  خوار نمی باره گیاه کمردم یۀ از آنجا که هم
و کشتار حیوانات چشم  در همان حال که به هدف نهایی یعنی پایان دادن به استثمار

ها از  اندرکاران را متقاعد کنند تا دامداری گذاران و دست کنند قانون اند، تلاش می دوخته
ای قابل  ها ذره حالت صنعتی، فاصله بگیرند یا لااقل شرایط زندگی حیوانات در دامداری

ها، جایی که  در دامداریتوانند  این تصور که حیوانات می در نهایت،تر شود ولی  تحمل
 کند، لی همه چیز را تعیین میسود ما چه در حالت صنعتی و چه در حالت سنّتی

  پوچ است. وهمیک ت باشند  خوشبخت

 

اگر حیوانات را فقط برای شیر یا تخم پرورش دهیم و آنها 
 را نکشیم، آیا باز هم این کار غیر اخلاقی است؟

 :را به دو قسمت تقسیم کنیم این پرسشاجازه بدهید 

  برای استفاده از شیر هانگهداری از گاو 
العاده بزرگتان  شخصی یا حیاط فوقۀ در مزرع ای را مادهفرض کنید گاو 

کنید تا از شیرش استفاده کنید. برای اینکه این گاو شیر بدهد اول  نگهداری می
ماه  ۹آورید تا گاو شما را آبستن کند.  میرا دار شود. شما یک گاو نر  باید بچه

ماده تا یک سال آید. فرض کنیم گوساله نر باشد. گاو  بعد گوساله به دنیا می
نشده باشد، همانقدر شیر « اصلاح نژادی»کند. اگر به اصطلاح  شیر تولید می



 
 

  413  

 

 

ی باقی زیاد اش به آن نیاز دارد و برای شما شیر کند که گوساله تولید می
برای فرض کنیم گاو شما اصلاح نژادی هم شده باشد و  اجازه بدهیدماند.  نمی

کشی  یکی از بدترین انواع بهره فراموش کنیم که اصلاح نژادییک لحظه 
 :آورد می ولید این همه شیر چه بلایی بر سر گاو مادرریزی شده است و ت برنامه

« سهم خودتان»خورد و شما هم  در این حالت، مقداری از شیر را گوساله می
نر ۀ دهد و گوسال شما دیگر شیر نمیگذرد. گاو  دوشید. یک سال می را می

کنید؟ طول عمر طبیعی گاو  تبدیل به گاو بالغ شده است. با این گاو نر چه می
در زمان بیماری دهید و  غذا و جا می اوسال به  ۲۰سال است. آیا  ۲۰

با  نکه سودی برای شما داشته باشد؟آبدون  کنید های درمان را قبول می هزینه
ۀ ه است ولی حالا دورکنید؟ این گاو ماده یک سال شیر داد گاو ماده چه می

تولید تا دوباره یک سال شیر  زایمان کندباید  و اش تمام شده است شیردهی
به جان وقفه در شیردهی را هم ماه  ۹کنید و  . آیا دوباره او را باردار میکند
کنید؟ اگر نر  می هبعدی چۀ بعدی به دنیا بیاید؟ با گوسالۀ تا گوسال خرید می

 کنید؟ م نگهداری میسال از او ه ۲۰باشد آیا 
بینید که چنین چیزی غیر ممکن است البته تقریباً غیر ممکن. ممکن است  می

در جاهایی از دنیا هنوز هم از گاوهای نر به عنوان حیوانات کار استفاده شود 
زندگی  یک ولی آیا هدف شما این نبود که حیوانات خوشبختی داشته باشید که

نکه استثماری در کار باشد؟ گذشته از آون کم و بیش طبیعی داشته باشند بد
این، وقتی این گاوها دیگر شیر ندهند یا نتوانند کار کنند چه اتفاقی برایشان 

 افتد؟ می
 

 مرغ ها در منزل برای مصرف تخم نگهداری از مرغ 
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قبل از اینکه به این مورد بپردازیم، باید از خودمان بپرسیم چرا پرندگان تخم 
کند. وقتی  در زنان بازی میرا ندگان نقش همان تخمک گذارند؟ تخم پر می

کند.  آزاد میتخم  عددد، بدن پرندگان ماده چند رس فرا می گیری  جفت فصل 
شوند و تبدیل به جوجه  ها بارور می اگر عمل لقاح صورت گیرد، این تخم

کند  موقع تخم آزاد نمی دلیل و بی ای بی بدن هیچ پرنده ،در طبیعتشوند.  می
ماده دارد مثلًا باعث دفع کلسیم ۀ زیادی برای بدن پرندۀ چون تولید تخم هزین

ۀ ، نسخپرورشی های مرغهمانطور که قبلًا گفته شد، شود.  می او از بدن
تخم  عدد ۱۵د. مرغ جنگلی در بهار حداکثر ان مرغ جنگلیۀ شددستکاری 

نسان تغییر داده گذار در طول هزاران سال چنان توسط ا های تخم گذارد. مرغ می
 ۳۰۰تا  ۲۰۰کنونی آنها در سال « گذار تخم»اند که نژادهای به اصطلاح  شده

جسمی و روحی ۀ ها هزین . طبیعی است که این مرغگذارند میعدد تخم 
شوند.  پردازند و رنج فراوانی متحمل می سنگینی برای تولید این میزان تخم می

این حیوانات به « پرورش»ن دلیل، ها بسیار کوتاه است. به همی عمر این مرغ
ندارد حتی اگر خوانی  همکشی است و با اخلاق  منظور مصرف تخم آنها بهره

کسی برای نمونه ممکن است ها کشته نشوند و به مرگ طبیعی بمیرند ولی  مرغ
، با این «( پرورش»، نه «نجات)»چند مرغ را از یک مرغداری نجات دهد 

از آنها نگهداری کند، چه تخم بگذارند و چه  شانقصد که تا آخر عمر طبیعی
ها تخم بگذارند آیا  اگر این مرغنگذارند و این سوال برایش مطرح شود که 

 مرغ یک غذای سالم است یا نه( اینکه آیا تخماز  ها )فارغ مرغ مصرف این تخم
 جراحی دهند با یک عمل ها ترجیح می اخلاقی است؟ برخی از ناجیان مرغ

ها متوقف کنند تا  گذاری را در این مرغ امپزشک عملیات تخمتوسط د کوچک
داشته باشند ولی شاید این کار  تری طولانیبیشتر از آن آسیب نبینند و عمر 
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ها  گردد که با تخم برای همه ممکن نباشد. در این صورت، به خودتان بر می
ها نسبت به تخم بدون نطفه  آید که مرغ چکار کنید. به ندرت پیش می

ۀ نشانترک کردن تخم توسط مرغ به مدت چند ساعت لبستگی نشان دهند. د
گاه است و برداشتن تخم آزارش  بودن تخمشنطفه  بیاز مرغ ن است که آ آ

 .دهد نمی

  

حتی برای تولید غذاها و محصولات گیاهی هم حیوانات 
توان ادعا کرد که  میرند. پس چگونه می و حشرات می

 است؟ آزاری  ی بیخوار  گیاه پاک

آزار باشیم. تلاش ما برای  بیکاملًا توانیم  نمیهرگز ما  گفته شد، ۱در فصل همانطور که 
کشاورزی و مخصوصاً کشاورزی غیر است. بله، بر کسی پوشیده نیست که  کمترآزار 

کودها و سموم شیمیایی محیط  :کند سنگینی به طبیعت تحمیل میۀ ارگانیک هزین
های  زیستگاهها و  برای فراهم کردن زمین کشاورزی، جنگل ،کنند می را آلودهزیست 

برای تولید یک کیلوگرم گوشت گاو  به یاد بیاوریم کهشوند...ولی وقتی  حیوانات نابود می
توانست به  شود در حالی که این سویا و غله می کیلوگرم غله و سویا کشت می ۱۵ حدود

که  مشوی را سیر کند، متوجه میهای بیشتری  ها برسد و انسان مصرف مستقیم انسان
کنند. در واقع، اگر  چیزخواران عمل می ان در این زمینه تا چه اندازه بهتر از همهخوار گیاه

 خوار گیاهکشاورزی است، باید حتماً ۀ نگران نابودی حیوانات و حشرات در نتیج کسی
شدن هر شخص، میزان مورد نیاز محصولات کشاورزی کاهش  خوار گیاهشود چون با 
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شوند و  ی برای تولید محصولات کشاورزی نابود میکمترهای  زمین ،یابد. در نتیجه می
 .کند کاهش پیدا می نیز کود و سموممصرف 

 

های حیوانی را  دین خوردن گوشت و استفاده از فرآورده
 نم؟برای من آزاد کرده است. پس چرا استفاده نک

به خوردن ها برای بقا  ها و مکان از دوره انسان در برخیهمانطور که قبلًا گفته شد، 
نیاز داشته است ولی آیا امروز هم این مسئله صادق  حیوانی دیگر محصولات گوشت و

 است؟

شناسید که خوردن گوشت را جزو فضایل شمرده  را می مداری نیکیهیچ آیین آیا شما 
اند، مهربانی است و نفس  به پیروان خود واجب کرده های انسانی آیینباشد؟ آنچه تمام 

ی خوار گوشتاست. از طرف دیگر،  مهربانیکشتن که از سر اجبار نباشد، نفی صریح 
 راف در محصولات کشاورزی، آب، خاک واسراف محض است، اس یبه شکل امروز

حد و مرز، این  ریز و بپاش بیشناسید که این اسراف و ب را می یا انرژی. آیا آیین اخلاقی
 ناپذیر در برابر مخلوقات دیگر را تایید کند؟   آلوده کردن زمین و این خشونت توصیف
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حیوانات  ی که ازصنایعۀ اگر صنعت دامداری و بقی
از بین بروند، تکلیف افرادی که درآمد کنند  استفاده می

 شود؟ آورند چه می خود را از این راه به دست می

از طریق صنعت دامداری، از تولید غذای دام افراد زیادی دنیا  سراسر وضوع که دراین م 
بندی گوشت، تولید لبنیات  های دامداری گرفته تا کشتار حیوانات، بسته و لوازم و دستگاه

کنند یک واقعیت است ولی آیا این واقعیتِ تمام صنایع، چه  و غیره، امرار معاش می
ر و غیر اخلاقی نیست؟ صنعت دامداری، صنعت خون و صنایع مفید و چه صنایع مض

کند و  ناپذیری به محیط زیست وارد می های جبران کشی است و علاوه بر این، آسیب بهره
از طرف دیگر، مصرف محصولات حیوانی یکی کند.  منابع زمین را به سرعت نابود می

، انواع ۲نوع های مزمن امروزی مانند دیابت  بیماری بسیاری از از عوامل مهم
عروقی و -های قلبی ها، کلسترول و چربی بالای خون، فشار خون بالا، بیماری سرطان

به جامعه تحمیل  آوری سرسام های اقتصادی، اجتماعی و معنوی غیره است که هزینه
کنند دست  از این راه کسب درآمد می زیادیاگر قرار باشد با این توجیه که افراد کند.  می

های غیر اخلاقی  و شغل صنایعۀ این صنعت بزنیم، این مسئله را باید به همۀ تایید بر شان
تعمیم  نیز قاچاق کودکان یا تولید دخانیات ،تولید و فروش مواد مخدر مانند و مضر
   .کنند ای از این راه کسب درآمد می چون عدهبدهیم 

اند و افرادی که  همیشه صنایعی به نفع اخلاق یا سود درازمدت جامعه کنار گذاشته شده
اند.  های دیگر برای کسب درآمد رو آورده کردند، به راه از آن راه کسب درآمد می

این صنعت هم مانند تمام صنایع بزرگ دیگر متاسفانه دامداری هم یک استثنا نیست. 
یابد  ان نسبت که مصرف محصولات حیوانی کاهش می. به همشود شبه نابود نمی یک
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کند و نیازهای جدید جای نیازهای قدیمی را  مصرف مواد گیاهی افزایش پیدا می
 مصرفلبنی، به ۀ پنیر و خام ،ساده، مردم به جای شیرۀ گیرند. به عنوان یک نمون می

یات فعال بودند تولید لبنۀ آورند و کسانی که در زمین گیاهی رو میۀ خامو  پنیر ،شیر
همانطور که برخی از تولید کنندگان لبنیات در ها فعال شوند  توانند در این زمینه می

 ،هایی برای تولید شیر اند و به جای آن، بخش های اخیر تولید لبنیات را کاهش داده سال
انی کس سو شوند. به همین ترتیب، اند تا با تغییرات بازار هم گیاهی دایر کردهۀ پنیر و خام

 جات ند به کار در کارخانهتوان های گوشتی فعال بودند می تولید فرآوردهۀ که در زمین
تر  شرافتمندانهتر و  عادلانهورند. همیشه راهی برای کسب درآمد آمحصولات گیاهی رو 

از  کشی تواند بهره وجود دارد ولی هیچ دلیل اقتصادی در این دنیای لایتناهی نمی
 را توجیه کند.جامعه  سلامتو آسیب به  ودی محیط زیستگناه، ناب موجودات بی

 

اگر بنا باشد به دلایل اخلاقی حیوانات را نکشیم، آیا 
کند؟ هر چه  همین موضوع در مورد گیاهان صدق نمی

از کجا معلوم که  !اند اشد گیاهان هم موجودات زندهب
 کشند؟ آنها درد نمی

تفسیر مغز از اطلاعاتی است که  بریم، کار میبه ها  به معنایی که ما انسان« درد»مفهوم 
اعصاب دریافت کرده است. به عبارت دیگر، درد ۀ مختلف و از طریق سلسل ءاز اعضا

 نیاز به دو پارامتر دارد:  شناسیم و می فهمیم ها می به آن مفهوم که ما انسان
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 سیستم عصبی -1
 مغز -2

انند به آن مفهوم که ما درک تو گیاهان نه سیستم عصبی دارند و نه مغز، در نتیجه نمی
یا حتی گاهی  نور مانندها  توانند به برخی از محرک کنیم درد بکشند. آنها تنها می می

که آنها طور دیگری درد  است پاسخ دهند. شاید برخی بگویند از کجا معلوم ضربه یا بو
دن یا کشند؟ ممکن است این واقعیت داشته باشد. شاید در گیاهان هم موقع کنده ش نمی

دردی نیست که ما افتد ولی آن چیز  گذرد یا اتفاقی می می« چیزی»بریده شدن 
 کنیم متفاوت است.  با چیزی که ما از درد تعریف می چون ماهیتش شناسیم می

هایی  مکانیزم ها و غیره ها، ویروس ، میکروبها سلولی موجودات زنده حتی تکۀ هم
کنند ولی قابلیت درد  و از حکمتی پیروی می هندد ها پاسخ می و به محرک برای بقا دارند

تر از آن رنج کشیدن، خاطره، حافظه، قابلیت فکر کردن، احساسات  کشیدن و مهم
شود که  غیره به موجوداتی نسبت داده میحسادت و  ،نفرت ،پیچیده مانند دوست داشتن

 مغز دارند. 

خود از طبیعت بهره ببرد. انسان نیز مانند تمام موجودات دیگر حق دارد برای بقای 
متاسفانه ما هم مثل حیوانات دیگر، امکان فتوسنتز نداریم و برای زنده و سالم ماندن 

 یم. در اینجا دو راه پیش رو داریم:یناگزیر به خوردن غذا

 از  ،اعصاب مرکزی و مغز دارند و در نتیجه کشتن حیواناتی که مثل ما سلسله
 اند. اری از احساسات بسیار به ما نزدیکنظر قابلیت درد کشیدن و درک بسی

  در آنها « چیزی»خوردن گیاهانی که ممکن است هنگام بریده یا کنده شدن
 گذرد که ما قابلیت درک آن را نداریم.ب
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است. اگر انسان در زمان یا « ضرورت»کند،  چیزی که مرز اخلاق را مشخص می
غیر »حیوانی را بکشد، این عمل شرایطی قرار بگیرد که برای زنده ماندن مجبور باشد 

ها حتی در این شرایط  اگر چه ممکن است برخی از انسان)شود  محسوب نمی« اخلاقی
ولی در شرایط عادی که قدرت انتخاب داریم، اگر  (هم راضی به کشتن حیوانی نشوند

تهیه شود عقل سلیم و وجدان  و آزار خشونت یزانین مکمترتحمیل قرار باشد غذای ما با 
ی که یقین داریم، ا گزیند؟ خوردن مرغ یا گوسفند یا ماهی وشیار کدام راه را بر میه

تنها  ترسد، نه مثل ما از مرگ میکه شنویم و از نظر علمی ثابت شده است  بینیم، می می
 انندکشد، حافظه و خاطرات دارد، قادر به درک احساسات پیچیده م درد بلکه رنج می

حسادت، کینه، دلتنگی، فداکاری و غیره است یا یک افسردگی، غم، شادی، عشق، 
که برخی اصرار دارند  در آن بگذرد« چیزی»هویچ که ممکن است در حال کنده شدن 

 ؟بنامند« درد»آن را 

کنیم بلکه گیاهان  تنها به گیاهان لطفی نمی با خوردن حیوانات نه تر آنکه مهمۀ نکت
لًا گفته شد، برای تولید هر کیلوگرم کنیم چون همانطور که قب را مصرف می بیشتری

به حیوانات خورانده شود. بیشتر یا علوفه سویا  ،هغل گرمگوشت باید چند کیلو
های کشاورزی  شوند تا به زمین های بارانی دنیا توسط صنعت دامداری نابود می جنگل

است که این غلات و سویا   ها تبدیل شوند. این در حالی دام غذایشت برای کِ 
های خیلی بیشتری را سیر کنند.  ها برسند و انسان توانستند به مصرف مستقیم انسان می

خلاصه آنکه  شدند. ی نابود میکمترها و گیاهان بسیار  به این ترتیب، درخت
ریده شدن گیاهان بسیار بیشتری خواران باعث کنده و ب چیزخواران در مقایسه با گیاه همه
 شوند. می
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 خوار گیاه و مخصوصاً پاک خوار گیاهکنید افراد  فکر نمی

اند؟ آیا بهتر نیست هر چیزی را مصرف کنیم ولی  افراطی
 اش؟ به اندازه

ی افراط است یا تفریط و خوار گیاهباید مشخص کرد آیا برای پاسخ به این پرسش ابتدا 
چیزخوار  در واقع، سوالی که افراد همهمدّ نظر است.  در چه موردی دقیقاً افراط یا تفریط
 :هستند باید از خود بپرسند این است« تعادل»که تا این حد نگران 

گویند  طعیت میاهای پژوهشی دنیا در مورد تغذیه با ق در حالی که معتبرترین سازمان
ام سنین را به خوبی کاملًا گیاهی متناسب و متنوع نیازهای جسمی بشر در تمۀ تغذی

تر باشیم، در زمانی که هر  سالم توانیم  می هتغذیاین نوع دهد و با رو آوردن به  پوشش می
فروشی سر خیابان برود و با سبدی پر از  بقالی یا میوه ،تواند به سوپرمارکت کدام از ما می

غیره به های گیاهی و  ، روغنمغزها، ها میوهغذاهای گیاهی شامل حبوبات، سبزیجات، 
دهند، در زمانی که  گردد و این مواد تمام نیازهای بدن ما را به خوبی پوشش میاز خانه ب

کنند، آیا پشتیبانی  وجود دارند که صحیح و سالم زندگی می خوار گیاه این همه افراد پاک
منطقی تواند  داری تنها برای ارضاء هوس و ذائقه می برده کشی و  از قتل، خشونت، بهره

 سلامتاخلاقی باشد؟ و آیا اگر کسی از این جنون پشتیبانی نکند و با این کار، شانس یا 
ی بزند افراط کرده است؟ افراط در کمترخود را افزایش دهد و به محیط زیست آسیب 

توجه به مسائل »؟ افراط در «خود سلامتتوجه به »؟ افراط در «درست بودن»
؟ افراط در «جود آمدن آنهاستکه صنعت دامداری مسئول به و محیطی زیست

؟... یا «زیر پا نگذاشتن حقوق دیگران»؟ افراط در «انسان بودن»؟ افراط در «مهربانی»
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هوس به  ءارضا»؟ تفریط در «بیمار کردن خود»شاید هم تفریط کرده است؟ تفریط در 
تنهایی و خوشی را  ،درد ،لذت ،قیمت زندگی و جان موجوداتی که مثل خود ما ترس

؟ تفریط در «کشی بهره»؟ تفریط در «نادیده گرفتن ظلم»؟ تفریط در «همندف می
 ؟«آب و انرژی در اسراف»تفریط در  ؟«کشتار»؟ تفریط در «داری برده»

 شرایط مدنیزندگی نسبتاً آرام و بدون ترس و لرز خودمان را مدیون ما ۀ هم علاوه بر این،
« افراطی»افرادی که در وقت خودشان  در طول هزاران سال به همت هستیم کهو قوانینی 

اند. زمانی که مخالفان  اند و تغییر کرده شدند وضع شده نامیده می« تفریطی»یا 
نامیدند و معتقد بودند  ای آنها را افراطی می کردند عده داری مبارزه می داری با برده برده
نجیر بست. زمانی که زغل و ها را نباید لزوماً به  داری باید باشد ولی مثلًا برده برده

زمانی که  یاکردند  کسانی برای محکوم کردنِ قانونیِ خشونت در برابر کودکان مبارزه می
، بسیاری آنها را افراطی قد برافراشته بودندگروهی از مردم در برابر تبعیض نژادی 

د که تن به وجود دارن گروهی از مردمنامیدند...پس جای خوشحالی است که همیشه  می
کنند، هر چند  وضعیت موجود مبارزه می بهبوددهند و برای  سیستم و قانون ظلم نمی

 .بنامند« افراط و تفریط»برای بهبود وضعیت موجود  را های آنها  ای تلاش عده

 

یم، چرا دندان های نیش  اگر قرار نیست گوشت بخور
یم؟  دار
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زیر را در ۀ بودن یک حیوان نیست. چند نمون خوار گوشتۀ داشتن دندان نیش لزوماً نشان 
 211:نظر بگیرید

کنند، اسب آبی  در بین پستاندارانی که در خشکی زندگی میاسب آبی:  -1
های نیش این حیوان ممکن است به  ترین دندان نیش را دارد. طول دندان بزرگ

ها برای دفاع از قلمرو و مبارزه  سانتیمتر برسد. اسب آبی از این دندان 40
ها نقشی در خوردن غذا ندارند. غذای اسب آبی از  کند و این دندان ستفاده میا

 شود. می علف تشکیل
اند.  کامل خوار گیاههای نیش بزرگی دارند ولی تقریباً  دندان ها : گوریل گوریل -2

ها و مقدار کمی میوه تغذیه  ها، پوسته ها، ساقه های کوهی از برگ گوریل
ها و  کنند هم از برگ های هموار زندگی می زمین هایی که در کنند. گوریل می

خورند و به ندرت ممکن است  بیشتری میۀ کنند ولی میو ها تغذیه می پوسته
 مورچه و موریانه هم بخورند.

 ها فقط برای دفاع و مبارزه با رقیبان در هنگام  تیز: این دندان گوزن دندان -3
 لًا گیاهی است ندارد.است و ربطی به غذای این حیوان که کام گیری  جفت

ها هستند که عمدتاً از  میمونۀ ها تنها حیوان میان خانواد بابون گلادا: این بابون -4
درصد  10درصد غذای این حیوان علف و  90کنند.  ها تغذیه می علف

شود. این  ها، سبزیجات و حشرات کوچک تشکیل می ها، ریشه باقیمانده از گل
برای دفاع از خود در برابر مهاجمان استفاده های نیش خود  حیوانات از دندان

 کنند. می

                                                             
211 http://freefromharm.org/photo-galleries-9/reasons-your-canine-teeth-dont-make-you-a-
meat-eater/ 
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های  دندان نیش بزرگ دارند که از آن برای خرد کردن تکه 4شتر: شترها هم  -5
 کنند. خورند استفاده می ها می خشکی که همراه علفچوب 

ها  های نیش فسقلی ما آدم باید دید در مقابل یک گاو یا گوسفند از دندان علاوه بر این،
 آید. اری بر میچه ک

 
 

ید که انسان یک همه  چیزخوار است؟ ولی آیا قبول دار
های  کتابمقالات و چیزخوار است  یا همه خوار گیاهبشر  فیزیولوژیدر مورد اینکه آیا 
ثابت  استدلالات علمی فراوانها با  کتابمقالات و . برخی از این اند زیادی نوشته شده

چیزخواران است و  تر از همه خوار نزدیک ان میوهخوار گیاهکنند فیزیولوژی انسان به  می
 . رسند عکس میۀ درست به نتیج ،با استدلالات علمیبرخی دیگر 

چیزخوار است،  فرض کنیم حق با کسانی باشد که معتقدند انسان یک همهاجازه دهید 
آیا این به آن معناست که کند.  تایید میآن را غذایی فعلی بشر هم ۀ که برنام ای نظریه

چیزخواری وجود دارند که غذای اصلی آنها را  همهحیوانات حتماً باید گوشت بخوریم؟ 
دهند و تنها در صورتی که با کمبود غذاهای گیاهی مواجه شوند به  گیاهان تشکیل می

 آیا در زمان این است که و تعیین کننده آورند. در واقع، سوال اصلی ی رو میخوار گوشت
 این پرسشبه  ۲در فصل  ؟مناسب استممکن و کاملًا گیاهی برای انسان ۀ غذیتما 

ریزی غذا در دنیا پاسخ به  های معتبر برنامه سازمانۀ بر اساس نظری و دیدیم که پرداختیم
مواد ۀ سابق بی کنیم که تنوع . ما در زمان و شرایطی زندگی میمثبت است این پرسش

تنها تمام  نهاین مواد،  کند و نیاز می محصولات حیوانی بی غذایی گیاهی ما را از مصرف
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تری  تر و سالم کنند زندگی طولانی دهند بلکه کمک می نیازهای بدن ما را پوشش می
های اولیه  خواری انسان چیزخواری یا گیاه و همه چیزخواران داشته باشیم نسبت به همه

  .آورد تغییری در این موضوع به وجود نمی

 

و فقط  دتنها گیر بیفتۀ جزیر یک  درخوار  یک گیاهر ولی اگ
وانات شانس زنده ماندن داشته باشد چکار با شکار حی

 د؟کن می

در  شخصتنها گیر بیفتد بسیار کم است و اینکه ۀ کسی در یک جزیر آنکهاحتمال 
بینی نیست.  کند، قابل پیش است چکار می و استثنایی اضطراری اندازهشرایطی که تا این 

که در حالت  انجام دهدهر کسی در چنین شرایطی ممکن است کارهایی  ،به طور کلی
مثلًا ممکن است برای زنده ماندن ادرار خودش  خارج استتصورش هم از عادی حتی 

ودمان خۀ خواری کند ولی آیا این شرایطی است که ما زندگی روزمر را بنوشد یا حتی مرده
این پرسش را به این  شاید بهتر باشدپس کنیم؟ مسلماً نه.  ریزی می را بر اساس آن پایه

 دهیم:صورت تغییر 

ان و هر مان، در خیابان محل کارمان و والدینمان، دوستممنزل خودۀ اگر سر کوچ»
، از این طرف شهر گرفته تا آن طرف شهر،  مگذاری ای که در آن پا می محله

های گیاهی گرفته  د که صدها نوع غذای گیاهی، از روغننی وجود داشته باشهای فروشگاه
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داشته  ها میوه، از انواع سبزیجات گرفته تا انواع حبوبات گرفته تا غلات ، ازتا انواع نان
د، آیا باز هم با خرید گوشت، از ظلم و آزار حیوانات و تباهی زمین حمایت نباش
 «؟مکنی می

 

خورند؟  ان شیر و محصولات لبنی نمیخوار  گیاه چرا پاک
 کنند! حیوانات که در هر صورت شیر تولید می

شیر، غذای نوزاد است. کند.  شیر تولید نمی« خود بخود»نه، هیچ حیوان پستانداری 
تولید فقط زمانی شیر بز و دلفین گرفته تا انسان  ،گاوحیوانات پستاندار از ۀ بدن هم

. مدت این شیردهی هم محدود است و به محض آنکه داشته باشند یکه نوزاد کند می
  .شود شیردهی مادر تمام میۀ بچه بتواند به صورت مستقل غذا بخورد، دور

 

کند،  اگر هیچ حیوانی به طور اتوماتیک شیر تولید نمی
 آید؟ از کجا می« گاو شیرده»پس عبارت 

بدون زایمان شیر تولید  توانند این نژاد میۀ به این معنا نیست که گاوهای ماد« شیرده»
این نژادها بعد از زایمان چندین برابر حالت ۀ کنند بلکه به این معناست که گاوهای ماد

هولشتاین  ترین نژادهای گاو شیرده عبارتند از: معروفکنند.  طبیعی شیر تولید می
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(Holstein)، (جرسیJersey)، ( آیرشایرAyrshireبراون سو ،)یس )ئBrown 
Swissگرنز ،)( یGuernseyو شورت ) ( هورن شیردهMilking Shorthorn) . البته

 معمولًا خواهان شوند ولی این گوشت گاوهای شیرده هم در نهایت تبدیل به گوشت می
شود. در مورد فرزندان این  ندارد و فقط به صورت برگر و پردازش شده فروخته می زیادی

 کنیم. های بعدی صحبت می گاوها در بخش

 

دار شوند و ما شیر  شکالی دارد که حیوانات بچهخب چه ا
 ؟مصرف کنیمآنها را 

میلیون گاو به  ۲۷۰ زندگی به تر ریزبینانه برای پاسخ به این سوال، اجازه بدهید نگاهی
 اند: بیندازیم که در همین لحظه قربانی صنعت تولید لبنیات «شیرده»اصطلاح 

قوی که از گاوهای ۀ های ماد شود. گوساله میزندگی یک گاو شیرده در پرورشگاه شروع 
شوند و به قسمت  شوند  دو روز پس از تولد از مادر خود جدا می شیرده متولد می

شوند تا پس از رسیدن به سن بلوغ، جای گاوهای  پرورش گاوهای شیرده فرستاده می
ای آنها ه شیردهی را که میزان تولید شیر آنها کم شده است بگیرند. در آنجا به گوش

ۀ با ماد حسی بیهایشان را بدون  زنند و شاخ به آنها داغ می زنند، احتمالاً  پلاک می
دارند و  زیادیها درد فیزیکی  سوزانند. هر دو عمل داغ زدن و بریدن شاخ شیمیایی می

های اول ممکن است  ماند. در ماه ها باقی می ها با گوساله ات بد روحی آنها تا مدتتأثیر
ریخته شود و به این  مخصوص آخورشیر دوشیده شده از گاوهای مادر در  قسمتی از
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آنها استفاده ۀ های مصنوعی شیر گاو برای تغذی ها خورانده شود یا از جایگزین گوساله
در  های انفرادی و پس از آن معمولاً  لها را معمولًا تا سه ماهگی در سلو شود. این گوساله

گاو ماده را که حالا به بلوغ  ماهگی ۱۵در حدود ند. کن های گروهی نگهداری می اصطبل
کشد و گاو  ماه طول می 9کنند. دوران بارداری   ه است با تلقیح مصنوعی باردار میرسید

حداکثر دو روز پس از تولد  .آورد شیرده در دو سالگی اولین فرزند خود را به دنیا می
حالا یک مادر سوگوار است، به ماشین و او را که  کنند جدا می مادراز فرزند را ، گوساله

بندند. حدود سه ماه پس از تولد اولین فرزند، او را دوباره با تلقیح  شیردوشی می
و به صورت مرتب شیر  آورددوم را به دنیا  فرزندماه  ۹کنند تا پس از  مصنوعی باردار می

ی را که یک گاو در داشته باشد. او در حالی که باردار است باید هر روز چندین برابر شیر
 کند به ماشین شیردوشی بدهد.  طبیعت تولید می

آورد )هر سال یک  فرزند به دنیا می ۳دو سالگی تا پنج سالگی ۀ گاو شیرده در فاصل
گیرند. بیشتر گاوهای  فرزند او را از او میپس از زایمان یک یا دو روز فرزند( و هر بار 

سیم و مشکلات استخوان از کمبود کل اند، فرسوده شیرده در سن پنج سالگی به شدت
به کشتارگاه  . بنابراین، در این سنخورند و دیگر به درد صنعت شیر نمی کشند رنج می

 شود.  شوند. گوشت آنها معمولًا با قیمت ارزان فروخته می فرستاده می

های شلوغ و تاریک  عمر خود را در اصطبلۀ سال یا حتی همۀ گاوهای شیرده بیشتر دور
شوند معمولًا به علت نژاد  های نری که از گاوهای شیرده متولد می گذرانند. گوساله می

خود برای پرورش گوشت چندان مناسب نیستند چون مانند گاوهای نژاد گوشتی سریع 
نژاد گاوها  بهندارد. به همین دلیل، بسته  زیادیشوند و گوشت آنها مرغوبیت  پروار نمی

شوند یا با  استراتژی دامداری یا در همان روز تولد به عنوان زباله دور انداخته می و
شوند و یا به مراکز پرورش گوشت فرستاده  شلیک در سر یا ضربه با چکش کشته می

 شوند. کنند و سپس به کشتارگاه فرستاده می ماه وزن اضافه می ۶تا  ۳شوند، حدود  می
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اند: وزن  گریبان بهدر طول زندگی خود با مشکلات جسمی زیادی دست  گاوهای شیرده
ساخته شده  کمتربندی آنها، که برای وزن بسیار  بالاست، طوری که استخوان آنها

اند و یا از درد دائمی و شدید پا رنج  قادر به تحمل آن نیست. بیشتر این گاوها شَل است،
ها تعداد  زیادی از گاوها ناراحتی  بدن و  سینه برند. از طرف دیگر، به علت وزن زیاد  می

های آنها همیشه دردناک و متورم  سینه به علت شیردهی مداومعلاوه بر این،  .قلبی دارند
های شایع  در میان آنها بسیار شایع است. از بیماری پستانهای  است و  عفونت و زخم

 BLV (Bovine  یا سرطان خون گاویویروس  توان به دیگر در گاوهای شیرده می
Leukosis Virusبه  و ماند ( اشاره کرد. این بیماری معمولًا در مراحل اولیه پنهان می

تا  ۷۰ که نشان داد ۲۰۰۷یک پژوهش در سال ۀ شود. نتیج جدی گرفته نمی همین دلیل،
اگر چه  212د.ان درصد گاوهای ایالت میشیگان آمریکا مبتلا به ویروس سرطان خون ۸۰

سرطان خون مصرف شیر از گاوهای مبتلا به  اند که میان نشان داده های زیاد پژوهش
، صنعت گاوداری در مصرف کنندگان ارتباط مستقیم وجود داردو سرطان سینه  گاوی

 (214 و 213) کند. ها نمی توجهی به این داده

 نامه رنجه این در واقع، اگر بخواهیم لبنیات را از دیدگاه گاو مادر تعریف کنیم، ب
 رسیم: می

مادری، تنهایی  کسی و بی جدایی همیشگی از مادر در دو روزگی، تنهایی و بی .1
 مادری... کسی و بی و بی

                                                             
212 https://msu.edu/~mdr/vol14no1/erskine.html 
213 http://news.berkeley.edu/2015/09/15/bovine-leukemia-virus-breast-cancer 
214 http://nutritionfacts.org/video/the-role-of-bovine-leukemia-virus-in-breast-

cancer 

http://news.berkeley.edu/2015/09/15/bovine-leukemia-virus-breast-cancer
http://nutritionfacts.org/video/the-role-of-bovine-leukemia-virus-in-breast-cancer
http://nutritionfacts.org/video/the-role-of-bovine-leukemia-virus-in-breast-cancer


 
 

  430  

 

 

سخت و از دست دادن فرزند یک یا دو تلقیح اجباری، نه ماه بارداری، زایمان  .2
پس از زایمان، سوگواری و ماشین شیردوشی، سوگواری و ماشین  روز

 وگواری و ماشین شیردوشی.شیردوشی ، س
یک دوباره تلقیح اجباری، نه ماه بارداری، زایمان سخت و از دست دادن فرزند  .3

، سوگواری و ماشین شیردوشی، سوگواری و ماشین یا دو روز پس از زایمان
 شیردوشی ، سوگواری و ماشین شیردوشی.

یک دوباره تلقیح اجباری، نه ماه بارداری، زایمان سخت و از دست دادن فرزند  .4
، سوگواری و ماشین شیردوشی، سوگواری و ماشین یا دو روز پس از زایمان

 شیردوشی ، سوگواری و ماشین شیردوشی.
پیکری خسته و فرسوده و گاهی با شکم ها و  رسیدن به کشتارگاه با استخوان .5

 .آبستن
 

 شناسید؟ استثمار و آزاری بدتر از این میآیا 

 

 است؟ چگونهتولید شیر در بزها و گوسفندها 

 :شیردهی در گوسفندها

رسند. در گوسفندها هم تلقیح  ماهگی به بلوغ می 12تا  5گوسفندهای ماده بین 
تلقیح مصنوعی در گاوها رایج نیست و معمولًا ۀ مصنوعی ممکن است ولی به انداز

اند،  جنسی با گوسفند نری که دامداران گزینش کردهۀ ماده از طریق رابطگوسفندهای 
هایی  نیز در حال تغییر است و مرتب بر تعداد دامداری رویکردشوند. البته این  باردار می
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بارداری ۀ شود. دور کنند افزوده می که گوسفندان خود را از راه تلقیح مصنوعی باردار می
کشد. در طبیعت گوسفندها یک یا دو  روز طول می 147در گوسفندها به طور متوسط 

آورند ولی گوسفندهای اصلاح نژادی شده بین دو تا سه فرزند به دنیا  فرزند به دنیا می
روز شیر دارند و در حالت طبیعی  240تا  220ها، گوسفندها  آورند. پس از تولد بره می

گوسفندهای اصلاح نژادی شده  کنند ولی کیلوگرم شیر تولید می 100تا  50سالانه بین 
بارداری و ۀ کنند. در گوسفندها معمولًا دور کیلوگرم شیر تولید می 550تا  200بین 

شیردهی با هم تلاقی ندارد. بچه ها ممکن است در بهار یا زمستان متولد شوند. بارداری 
شیردهی  ۀتر است ولی دور هزینه تر و کم گوسفندها برای دامداران راحتۀ و زایمان بهار
تر است چون به محض رسیدن به فصل سرد، شیردهی  های بهاره کوتاه بعد از زایمان
های بهاره در  شیردهی در مورد زایمانۀ شود. برای رسیدن به بیشترین دور خیلی کم می

گذاری گوسفندهای ماده را جلو  تخمکۀ ها با تزریق هورمون، دور برخی از دامداری
 .مان کننداندازند تا زودتر زای می

 

 :شیردهی در بزها

ماهگی و معمولًا با روش  10تا  7را بین « اصلاح نژادی شده»به اصطلاح ۀ بزهای ماد
کشد.  روز طول می 149بارداری به طور متوسط ۀ کنند. دور تلقیح مصنوعی باردار می

ۀ دور کنند. بعد از روز شیر تولید می 284آورند و  تا  بزها یک تا سه بزغاله به دنیا می
 .کنند تا دوباره زایمان کنند و باز هم شیر تولید کنند شیردهی آنها را دوباره باردار می
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شوند زندگی سختی دارند  هم بزها و هم گوسفندهایی که برای تولید شیر پرورش داده می
ترین تطابقی ندارد. این حیوانات  که با آنچه طبیعت برای آنها در نظر گرفته است کوچک

 دانند. اند و از آزادی و خوشی چیزی نمی نی استثمار و بردگیهم قربا

 

 چگونه است؟ « تلقیح مصنوعی»

در یک دامداری، بینند.  در روش تلقیح مصنوعی، حیوان نر و ماده همدیگر را نمی
اسپرم دوشیده شده کارگران دوشند و در یک دامداری دیگر  اسپرم حیوان نر را می کارگران

 کنند.  ماده تلقیح می اترا به حیوان

برای نمونه، برای تولید لبنیات، تعداد معدودی گاو نر گزینش شده وجود دارند که در 
شوند. معیارهای انتخاب این گاوهای نر،  های دنیا نگهداری می تعدادی از دامداری

است  ای چنین،  میزان شیر تولید شده توسط گاوهای مادهمیزان و کیفیت اسپرم آنها و هم
اند. بدیهی است هر چقدر میزان شیری که توسط  ه از این اسپرم به وجود آمدهک

شود بیشتر باشد، اسپرم این گاوهای نر خواهان  دخترهای این گاوهای نر تولید می
تر است. این گاوهای نر انتخاب شده فقط برای تولید اسپرم  بیشتری دارد و گران

شود. برای  چند روز در میان دوشیده میهر روز یا اسپرم آنها شوند و  نگهداری می
 های مختلفی وجود دارد مثلًا: دوشیدن اسپرم روش

 بسیار ۀ آمیز: در این روش از گاوهای نر اخته شد تحریکۀ نمایش یک صحن
کنند. آنها گاو نر اخته شده را  زا استفاده می آرام برای تحریک گاوهای نر اسپرم

 های دماغ رد کردن طناب از سوراخ بندند و ممکن است حتی با به جایی می
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را کنترل کنند. سپس این گاو نر اخته شده را طوری  شتاترین حرک ، کوچکاو
کند این یک گاو ماده است و  دهند که او فکر می در معرض دید گاو نر قرار می

کنند، آن است که در  شود. علت آنکه از گاو ماده استفاده نمی تحریک می
از کنترل و نزدیکی، گاو نر دچار بیماری آمیزشی  وضعیتصورت خارج شدن 

نشود چون گاوهای نر منتخب برای صاحبانشان ارزش مادی زیاد دارند و آنها 
توانند در این زمینه ریسک کنند. ممکن است به جای گاو نر اخته شده از  نمی

یک محفظه که به شکل پشت گاو ماده ساخته شده و روی آن پوست گاو 
 ت، برای تحریک گاو نر استفاده کنند. کشیده شده اس

 بندند و  استفاده از روش شوک الکتریکی: در این روش، گاو نر را به جایی می
دهند. این کار باعث  ای مخصوص در داخل مقعد شوک الکتریکی می با وسیله

 شود. انزال اسپرم می
 برای دهند  هایی که بوی گاو ماده را می ها، از اسپری در بعضی از دامداری

 کنند. تحریک گاوهای نر استفاده می

گاو ماده کافی است.  ۵۰۰تا  ۵۰شود، برای باردار کردن  اسپرمی که هر بار گرفته می
بندی  کنند و بسته مرغ ترکیب می تخمۀ پس از انزال اسپرم، آن را با آلبومین یا سفید

ها انبار و به  ین بستهکنند طوری که هر بسته برای باردار کردن یک گاو ماده کافیست. ا می
ها  شوند. به این ترتیب، ممکن است فقط از یک گاو نر، ده کشورهای مختلف صادر می

و حتی صدها هزار گوساله در سراسر دنیا متولد شود مثلًا در کشور هلند گاو نری وجود 
هزار گاو شیرده  ۵۰۰کشور مختلف صادر شده است و تا کنون  ۲۲دارد که اسپرمش به 

 فرزندمیلیون  این گاو را هم حساب کنیم، به یک فرزندان مذکراند. اگر  متولد شدهاز او 
ه را در این گاو نر تا کنون حتی یک گاو ماد احتمالاً رسیم. این در حالی است که  می

 !استعمرش ندیده 
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ۀ اسپرم را از طریق یک وسیلۀ های مقصد، کارگران یا دامپزشکان، هر بست در دامداری
کنند. برای  گاوهای ماده شلیک می مهبلدر « تفنگ تلقیح مصنوعی»نام مخصوص به 

کنند و تفنگ را که حاوی  این کار، آنها دست چپشان را تا آرنج وارد مقعد گاو ماده می
کنند و پس از آنکه با دست چپشان  می مهبلیک بسته اسپرم است با دست راست وارد 

را پیدا کردند با دست راست اسپرم را  اسپرم جای درست مجرای رحم برای شلیک کردن
 کنند. شلیک می

 

چرا از روش تلقیح مصنوعی برای باردار کردن گاوها 
دهند حیوانات آمیزش  کنند؟ چرا اجازه نمی استفاده می

 طبیعی داشته باشند؟

ین نیروی کار و کمترای باید بسیار سریع و با صرف  های مدرن هر پروسه در دامداری
ها بسیار پیچیده  حیوانات، از دیدگاه دامداری گیری  جفت هزینه انجام شود. عمل 

 است: 

با گاوهای نر منتخب آمیزش کنند که آزمون خود را  فقط خواهند گاوهایشان اولًا آنها می
نر کنند. این گاوهای  اند دخترانشان شیر خیلی زیادی تولید می اند و ثابت کرده پس داده

ها چرخاند یا از این دامداری در این کشور به آن دامداری در آن  توان بین دامداری را نمی
 توان به همه جای دنیا فرستاد.  کشور فرستاد ولی اسپرمشان را می

قابل  گیری  جفت به فضای زیاد نیاز دارند و هنگام  گیری  جفت دوماً حیوانات برای 
 عمل  یا ممکن است گاو ماده گاو نر را نپسندد مثلاً  نیستند مدیریتبینی یا  پیش
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گاو نر از کنترل خارج شود و اتفاقاتی بیفتد که  یا دو ساعت طول بکشد گیری جفت
صرف نیروی چند کارگر و  که اینهمه از  تر مهم . ولیآنها نباشندۀ کارگران قادر به ادار

بل قبول نیست. فرض کنید ها قا این همه زمان برای باردار کردن یک گاو برای دامداری
یک گاوداری دوهزار گاو و پنج کارگر داشته باشد. در این صورت، با خرید دوهزار بسته 

این دوهزار گاو را ۀ تواند هم یک هفته میبه کار گرفتن این پنج کارگر به مدت اسپرم و 
 باردار کند. 

. اوها استفاده کندآید که یک دامداری از روش آمیزش طبیعی گ به ندرت پیش میامروزه 
نتواند  بندند تا گاو ماده را محکم به جایی میاستفاده از روش آمیزش، در صورت 

 .ترین مقاومتی بکند کوچک

 

 کند؟ هر گاو روزانه چند کیلوگرم شیر تولید می
کند. یک گاو به اصطلاح  شیر تولید می گرمکیلو 2٫5یک گاو در طبیعت، روزانه حداکثر 

که به او غذاهای سنگین غیر طبیعی، « تغییر ژنتیکی داده شده»و « اصلاح نژادی شده»
 ۵۰یا حتی  40، ۳۰شود، ممکن است در روز  یعنی سویا و غلات هم خورانده می

 کیلوگرم شیر تولید کند.

کیلوگرم شیر  2600وسط یک گاو شیرده سالانه به طور مت 1950در آمریکا در سال 
کیلوگرم شیر تولید  9000کرد. امروزه یک گاو شیرده سالانه به طور متوسط  تولید می

 کند. می
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گاو اصلاح نژادی شده این همه شیر تولید یک اگر 
اش پیش او بماند و  دهند گوساله کند، چرا اجازه نمی می

 قسمتی از این شیر را بخورد؟

است ولی در عمل، جدا کردن یک گوساله از مادرش کاری در تئوری درست این مسئله 
خوانی ندارد. اگر قرار باشد،  دامداری نوین همۀ بر است که با فلسف بسیار سخت و زمان

ها را از مادرها جدا کنند تا بتوانند شیر مادران را بدوشند، نیاز به  روزی سه نوبت گوساله
ها را کنار مادرانشان  وه بر این، اگر گوسالهخواهد بود. علا یالعاده زیاد نیروی کار فوق

شیر، مقدار خورد ندارند و چون  بگذارند کنترلی بر مقدار شیری که هر گوساله می
شیر  طبیعیها بیشتر از حد  که باید باشد، ممکن است گوساله است چندین برابر چیزی

در قسمتی جدا  ها را گوسالههم سنّتی امروزی  های کوچک و شبه بخورند. حتی دامداری
کنند. آنها بعد از دوشیدن شیر، قسمتی از شیر  از اصطبل یا اصطبلی مجزا نگهداری می

هایی از  آن  ریزند که پستانک ها می را در آبشخور مخصوص شیر در قسمت گوساله
 مکند. ها را می ها این پستانک اند و گوساله آویزان
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ها که در  غخورند؟ مر  مرغ نمی ان تخمخوار  گیاه چرا پاک 
 گذارند! هر صورت تخم می

به نژادهایی از مرغ  «گذار تخم»مرغ هم صنعت خون و استثمار است.  صنعت تولید تخم
های آنها را طوری  شوند یعنی ژن پرورش داده می  شود که برای تولید تخم گفته می

 اند که هر سال تعداد زیادی تخم بگذارند.  دستکاری کرده

  . اگر مرغهاست انسانتخم قاعدگی  شبیهمرغ چیزی  تخم قبلًا نیز گفته شد، ههمانطور ک
توانند تبدیل به جوجه شوند و  دارند و می  ها نطفه داشته باشد، این تخم با خروسی رابطه

شوند  د و هرگز تبدیل به جوجه نمیان ها بدون نطفه اگر پای خروسی در میان نباشد، تخم
کنند و تنها در صورتی که با اسپرم  به صورت ماهیانه آزاد می نانزدقیقاً مانند تخمکی که 

ها مراحل رشد جنین، در  شود. با این تفاوت که در انسان بارور شود تبدیل به جنین می
ها در خارج از بدن مادر. مرغ جنگلی قرمز  گیرد و در مرغ داخل رحم مادر صورت می

 ۱۰تا  ۷هر سال و فقط در بهار بین های پرورشی است،  درجه یک مرغ بستگاناز که 
تخم بگذارد. دیگر  نوبتتواند یک  هایش بیفتد می گذارد و اگر اتفاقی برای تخم تخم می
کنند، حتی  نشینند و به ندرت لانه را ترک می ها می روز روی تخم ۲۱ها حدود  این مرغ

 برای خوردن یا آشامیدن.

 گذرد؟ عتی چه میهای صن گذار در مرغداری های تخم اما بر مرغ

 :تولد .۱
های  های موسوم به مرغ تولید کنندگانی وجود دارند که کارشان تولید مرغ

مرغ است.  های تخم گذار برای تولیدی های تخم یا همان مرغ« گذار تخم مادر»
ها مسئول به  اند. این شرکت ها تولید کنندگان برای تولید کنندگان در واقع این
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و تلاششان بر این  هستند« تغییرات ژنتیکی»یا « اصلاح نژادی»اصطلاح 
دترین ا از نژادهای خاص، پرسوه ها و خروس است که با انتخاب و ترکیب مرغ

 گذار را تولید کنند. های تخم ترین مرغ و مقاوم
هایی که با دقت و در محیط آزمایشگاهی  ها و خروس ها مرغ در این تولیدی

شوند ولی محیط به هیچ  اند با هم نگهداری می برای این کار پرورش داده شده
ساعت  ۳۲تا  ۲۳وجه طبیعی نیست. همه چیز اتوماتیک و صنعتی است. 

ها به صورت اتوماتیک  دار بگذارد. تخم مرغ یک تخم نطفه هرشد تا ک طول می
روز  ۲۱شوند و به مدت  کشی منتقل می شوند و به محل جوجه آوری می جمع

درصد  ۷۰فارنهایت و ۀ درج ۶۵تا  ۵۵کشی با دمای  های جوجه در دستگاه
به هزاران جوجه  ها از تخم بیرون بیایند. شوند تا جوجه رطوبت نگهداری می

ای به  آیند و به صورت اتوماتیک از نقاله چند ساعت از هم به دنیا میۀ فاصل
ها  ها را از جوجه های تخم شوند. اولین دستگاه، پوسته ای دیگر منتقل می نقاله

هایی که هنوز از تخم در  ریزد. جوجه ها را دور می کند و پوسته جدا می
 شوند. باله انداخته میها در سطل ز اند معمولًا همراه پوسته نیامده

 های نر: کشته شدن جوجه  .۲
بعدی ۀ گیرند و به مرحل ای قرار می های جدا شده از پوسته، بر روی نقاله جوجه

ای  مصرف کننده کمتردر بسیاری از کشورها ای که  شوند، مرحله هدایت می
توانند تخم بگذارند و چون از  های نر نمی داند: جوجه در مورد آن چیزی می

کنند و پروار کردن  های گوشتی وزن اضافه نمی به سرعتِ مرغ ندگذار نژاد تخم
ها  آنها نیاز به هزینه و وقت بیشتری دارد. به همین دلیل بزرگ کردن این جوجه

شوند. در این مرحله، چند  به محض تولد کشتهاقتصادی نیست و باید معمولًا 
کنند و  های نر و ماده را از هم جدا می کارگر با سرعتی باور نکردنی جوجه
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نند یا کَ های زباله می اندازند تا جان بِ  های نر زنده را مستقیماً در سطل جوجه
ا های زنده ر اندازند که جوجه کن می چرخ خفه شوند یا آنها را در دستگاه جوجه

ها خورانده  های مرغداری کند. خروجی این دستگاه معمولًا به مرغ چرخ می
  شود! به عبارت دیگر، گوشت پسران به مادران و خواهران خورانده می شود. می

 مرغ: های تخم انتقال به تولیدی  .۳
شوند و به  ها ریخته می شوند، داخل صندوق های ماده واکسینه می جوجه

 شوند.  ستاده میمرغ فر های تخم تولیدی
یده شدن نوک:  .۴  بر

ۀ که نتیج ها برای کم کردن تلفات ناشی از نوک زدنهمانطور که قبلًا گفته شد، 
ها، قسمتی از نوک  ، چند روز پس از به دنیا آمدن جوجههاست درماندگی مرغ

شود. با توجه به  ای داغ دارد چیده می آنها با استفاده از یک دستگاه که تیغه
های عصبی و رگ است، این کار باعث درد  ها دارای پایانه مرغاینکه نوک 

کشند.   های آن رنج میآمد پیها تا آخر عمر از  شود و گاهی مرغ فراوان می
شوند، قبل از  های گوشتی، در چند هفتگی به کشتارگاه فرستاده می چون جوجه

ذار که گ های تخم شوند ولی در مورد مرغ آنکه نوک آنها ترمیم شود کشته می
دوازدهم و پانزدهم زندگی ۀ تری دارند، عمل چیدن نوک بین هفت عمر طولانی

 .شود ها تکرار می مرغ
 گذاری بلوغ و تخم .۵

رسند و شروع به  ماهگی به بلوغ می ۶تا  ۴ها بسته به نژاد در سن  مرغ
اند که در سال  شده« اصلاح نژادی»ها طوری  کنند. این مرغ گذاری می تخم
عدد  ۲۰گذارند. وقتی این تعداد را با حداکثر  عدد تخم می ۳۰۰تا  ۲۰۰بین 

گذارند مقایسه کنیم، شاید بتوانیم  سالانه در طبیعت می بستگانشانتخمی که 
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گذرد. حتی تا  بخت چه می تا حدودی درک کنیم بر این حیوانات نگون
عدد تخم  ۱۵۰تا  ۸۰، یک مرغ  پرورشی سالانه بین ۱۹۲۰های  سال
ها به دو یا سه برابر رسیده  تنها یک قرن تعداد تخمۀ در فاصل گذاشت. می

گذارند و در این فاصله معمولًا  است. آنها حدود یک سال این تعداد تخم می
تنها جای کافی برای راه  شوند. آنها نه تایی نگهداری می ۲۰تا   ۶های  در قفس

کنند. در صورتی که این های خود را باز  توانند بال رفتن ندارند بلکه حتی نمی
ایستادن مداوم بر روی ۀ ها نگهداری شوند، پاهای آنها در نتیج ها در قفس مرغ
شود و آنها باید تا روزی که به کشتارگاه فرستاده  ها زخمی می ها و میله سیم
 ها بایستند.  ها و همین میله شوند، روی همین زخم می

 گذار: های تخم پایان مرغ .۶
کلسیم مداوم ها به دلیل دفع  های مرغ گذاری، استخوان پس از یک سال تخم

توانند  د و آنها به سختی مینرو به شدت تحلیل می  برای تولید آن همه تخم
ها مرتب کاهش  روی پای خود بایستند. از طرف دیگر، تعداد و کیفیت تخم

ه به فرستند ولی بست کند. در این مرحله معمولًا آنها را به کشتارگاه می پیدا می
استفاده « پَرریزی اجباری»مرغداری، ممکن است از روشی به نام  کارۀ شیو

کنند. اما پرریزی « بازیافت»گذاری دیگر  تخمۀ کنند و آنها را برای یک دور
های سنّتی  مثلًا در دامداری تر هایی که در شرایط طبیعی اجباری چیست؟ مرغ

دهند و پرهای  ا از دست میکنند معمولًا در فصل سرما پرهایشان ر زندگی می
گذارند و بدن آنها روی گرم  آورند. در این فاصله، آنها تخمی نمی جدید در می

شود که نیروی زاد و  کند. این سبب می ماندن و رشد پرهای جدید تمرکز می
پرریزی تخم بیشتری بگذارند. در ۀ ولد آنها بازیافت شود و پس از دور

افتد چون اصولًا در  اتفاق نمی های صنعتی این پرریزی مرغداری
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تابستان و زمستانی  ،سرما و گرما کی طبیعی،یو تارهای صنعتی  نور  مرغداری
وجود ندارد. به همین دلیل، مرغداران برای ایجاد پرریزی اجباری به روش غیر 

دهند  ها غذا نمی روز به مرغ ۱۴تا  ۵آورند. آنها به مدت  رو می یانسانی دیگر
ها  کنند. در این مدت تمام پرهای مرغ به آب را محدود می و حتی دسترسی

مانند برای  هایی که زنده می میرند ولی مرغ ها می ریزد و تعدادی از مرغ می
گذارند.  سابق( و باکیفیت میۀ نه به اندازالبته مدتی دوباره تخم نسبتاً زیاد )

 کنند.  ر تکرار میرا برای دو تا سه با« پرریزی اجباری»برخی از مرغداران عمل 

 

های نر یک روزه را  ها یا جوجه ولی اینکه دامداران گوساله
! چرا یک دامدار خوانی ندارد همنابود کنند با عقل سلیم 

تواند آنها را  مگر نمی ؟خودش را نابود کند« سرمایهٔ »باید 
 برای گوشت پرورش دهد؟

وری بیشتر  شد، انسان حیوانات پرورشی را به منظور بهره توضیح دادههمانطور که قبلًا 
نژاد  ۵۰۰نژاد مختلف گاو پرورشی و  ۸۰۰مرتب تغییر داده است  مثلًا در حال حاضر 

هایی  هر کدام از این نژادها ویژگی آوردنمختلف مرغ پرورشی وجود دارد. در به وجود 
های مورد نظر، تولید شیر زیاد و  گیترین ویژ مدّ نظر بوده است مثلًا در مورد گاوها مهم

چاق شدن سریع )همراه با کیفیت گوشت( است طوری که تعدادی از نژادهای گاو 
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توانند خیلی سریع  توانند شیر خیلی زیادی تولید کنند و تعدادی از نژادهای گاو می می
 و گوشت مرغوب دارند. چاق شوند

سرعت چاق شدن  بیشترینتولید کند و  زمان بیشترین مقدار شیر را نژادی که به طور هم
باشد وجود ندارد. نژادها یا روی ماکزیمم شیر تولیدی  را داشتهکیفیت گوشت بهترین و 

ترین گوشت. با این حال، نژادهایی  اند یا روی تولید بیشترین و باکیفیت متمرکز شده
و کیفیت  کنند و هم روند چاق شدن وجود دارند که هم شیر نسبتاً زیادی تولید می

 .در حد قابل قبول استبرای تولید کنندگان گوشتشان 

های لبنیات، هدف اصلی، تولید شیر زیاد است نه تولید گوشت. این  در تولیدی
کنند.  میشیر را تولید  بیشترین مقدارکنند که  ها معمولًا از گاوهایی استفاده می دامداری

اده متمرکز است چون حیوانات نر بدیهی است که تولیدی لبنیات فقط روی حیوانات م
توانند شیر تولید کنند ولی برای اینکه گاوهای ماده مرتب شیر داشته باشند، باید هر  نمی

ند. پس گاوداری باید تصمیم بگیرد های به دنیا آمده نر ف گوسالهسال زایمان کنند و نص
 های نر چکار کند.  که با این گوساله

های نر را به  کند بلکه گوساله ات گاوهای نر را بزرگ نمیلبنیۀ معمولًا خود تولید کنند
فروشد ولی مسلماً پرورش دهندگان گوشت هم فقط دنبال  پرورش دهندگان گوشت می

 :کنند اند. بنابراین، حساب و کتاب می اقتصادی سود

شود تا چاق  کار و غیره باید صرف یک گوساله چقدر غذا، انرژی، نیروی .1
 شود؟
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 به چه وزنی خواهد رسید؟گوساله حداکثر  .2
 تواند بفروشد؟ چه قیمتی می اگوشت گوساله را حداکثر ب .3
ها و مرگ  ریسک بزرگ کردن گوساله چقدر است؟ خطر ابتلا به بیماری .4

 گوساله چقدر است؟

کند که باید  گوشت با خودش حساب میۀ در مورد گاوهای نژادهای شیرده، تولید کنند
کارگر و آب و برق بدهد و در ۀ جا و غذا بدهد، هزینچهار یا شش ماه به این گوساله 

آل نخواهد رسید. از طرف دیگر، گوشت این نژاد هم  نهایت این گوساله به وزن ایده
چندان مرغوب نیست یعنی گوشتی نیست که بتواند به قیمت گران و به عنوان گوشت 

شوند که بزرگ  ها به این نتیجه ختم می استیک بفروشد.  معمولًا این حساب و کتاب
نر از این نژاد از نظر اقتصادی مقرون به صرفه نیست و ارزش خریدن را ۀ کردن گوسال

 .ندارد

توانند شیر  نمینر تازه متولد شده دارد که ۀ لبنیات هر سال تعدادی گوسالۀ تولید کنند پس
که خرند. ممکن است تصمیم بگیرد  و تولید کنندگان گوشت هم آنها را نمی تولید کنند

آنها را با شلیک گلوله یا ضربه با بیل یا چکش بکشد یا آنها را در یک چاله بیندازد تا از 
گرسنگی و تشنگی بمیرند یا آنها را به کشتارگاه بفروشد تا از گوشتشان برای تولید غذای 
سگ و گربه استفاده شود یا خودش یک  یا دو ماه از آنها نگهداری کند و بعد به کشتارگاه 

 .تدبفرس
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ید که تولید کنندگان آاز طرف دیگر، ممکن است شرایط اقتصادی خاصی به وجود 
و پروار  کاهش پیدا کندباره  ها را بخرند مثلًا قیمت غذای دام یک این گوساله ،گوشت

 ها هم اقتصادی شود. کردن این گوساله

های اول  شود لزوماً در روز یا هفته نری که در صنعت لبنیات متولد میۀ گوسال« هر» پس
ارزش یا حتی  کم محصولات جانبیۀ ها به منزل این گوساله بیشتر ولی شود مینکشته 

د. نیک سال دیگر شیر بده انشانتا مادر ندآمد باید به دنیا میناچار که  هستند هایی زباله
نر، نژاد  های های بزرگ کردن گوساله زان هزینهیبه م ،سرنوشت آنهاتصمیم در مورد 

های  )سرعت چاق شدن و کیفیت گوشت(، شرایط اقتصادی حاکم و ریسک ها گوساله
زمانی دیگر به و از یک دامداری به دامداری دیگر و حتی از زمانی  داردبستگی مختلف 

 .متفاوت است

ها  گذار هم صادق است. تعدادی از نژادهای مرغ های تخم همین قضیه در مورد مرغ
اند که تخم بیشتر و بیشتری بگذارند و تعدادی از نژادها طوری  طوری تغییر داده شده

 بیشترین تعداداند که خیلی سریع چاق شوند. نژادی که به طور همزمان  تغییر داده شده
سرعت چاق شدن را داشته باشد وجود ندارد ولی نژادهایی  بیشترینتخم را تولید کند و 

در حد قابل قبول گذارند و روند چاق شدنشان هم  وجود دارند که تخم نسبتاً زیادی می
 .است

ماده به دنیا آیند ولی مرغداران ۀ گذار جدید باید تعدادی جوج های تخم برای تولید مرغ
های متولد شده نرند و به  نیمی از جوجه . طبیعتاً ها ندارند کنترلی روی جنسیت جوجه
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های نر یک روزه کشته شوند یا برای  جوجهاین اینکه خورند.  مرغ نمی درد تولید تخم
گوشتشان پرورش داده شوند، بستگی به نژاد مرغ )سرعت چاق شدن(، شرایط اقتصادی 

 .ها دارد ( و استراتژی مرغداریانرژی و وضعیت بازارخوراک دام و ۀ )هزین

 

شود، چرا  نر یک روزه در دنیا کشته میۀ اگر این همه جوج
 تا حالا کسی اعتراض نکرده است؟

اعتنا هستند یا از این  در بسیاری از کشورها مردم اصولًا به مسایل حقوق حیوانات بی
ای نیست و  شرفته این بحث، بحث تازهیکشورهای پ برخی از خبرند ولی در اتفاقات بی

یان است و فعالان حقوق حیوانات با تلاش تمام آن را دنبال هاست که در جر سال
ای چند میلیون  همین اعتراضات،  در آلمان از چند سال پیش پروژهۀ کنند. در نتیج می

کنند روشی برای تشخیص جنسیت  دلاری در حال اجراست و کارشناسان سعی می
نر را در زمان جنینی نابود  های جوجه قبل از بیرون آمدن از تخم پیدا کنند تا لااقل جوجه

هایی هم در این پروژه حاصل شده است ولی هنوز پروژه به پایان  کنند. تا کنون پیشرفت
کنند حتی اگر این  نرسیده است. البته بنا به اظهارات کارشناسانی که در این پروژه کار می

اهد بود ها، صد در صد نخو نهایی برسد باز هم تشخیص جنسیت جوجهۀ پروژه به نتیج
 نر از تخم بیرون خواهند آمد. ۀ و تعدادی جوج
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کنند دامداران را تشویق کنند به  های حقوق حیوانات تلاش می از طرف دیگر، سازمان
مرغ را دارند از نژادهایی استفاده کنند که  تولید تخم بیشترینجای استفاده از نژادهایی که 

روار شدنشان هم در حد قابل قبول است کنند و سرعت پ مرغ نسبتاً زیادی تولید می تخم
های نر هم اقتصادی باشد و نیازی به کشتن آنها به محض تولد  تا بزرگ کردن جوجه

 نباشد. 

انگیز این حیوانات را تغییر  ها سرنوشت غم لازم به گفتن نیست که هیچ یک از این روش
روز عذاب  ۴۲از چه بعد  ،دهد. سهم این موجودات از به دنیا آمدن زندگی نیست نمی

از پاهایشان آویزان شوند و سرشان بریده شود و چه در یک روزگی چرخ یا خفه شوند یا 
 گور شوند. به های زباله زنده در سطل

 

شرایط بهتر زندگی باعث پایین آمدن آمار تلفات و  مگر
ه دلیلی وجود دارد که چ پس شود؟ مینوری  افزایش بهره

هایشان  ط بهتر در دامداریدامداران از فراهم کردن شرای
یغ کنند  رسد! این منطقی به نظر نمی ؟در

 آید: این سوالی است که برای بسیاری پیش می
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 های  ها با ملایمت با حیوانات برخورد کنند، جراحت دامداری انآیا اگر کارگر
 د؟شنخواهد بود یا بازدهی حیوانات بیشتر نخواهد  کمترحیوانات 

 پهن کنند،  پوشال بک زیر حیواناتاگر به جای کف بتونی یا فلزی مش آیا
 تر نخواهند بود؟ حیوانات سالم

 تری نخواهد داشت؟ آیا اگر گوساله پیش مادرش بماند سیستم ایمنی قوی 

 آیا...؟ 

کند به شدت  شان را تهدید می ها از خطراتی که کل سرمایه بدیهی است که دامداری
ای برای  تگیرانهبسیار سخ قوانینمکن است در یک مرغداری واهمه دارند مثلًا م

به مرغداری وجود داشته باشد چون یک بیماری  زا عوامل بیماری جلوگیری از ورود
را به باد بدهد  «سرمایه»را بکشد و کل  ها تواند در عرض چند روز تمام مرغ فراگیر می

ز این طرف به آن طرف پرت ولی اینکه بال و پر چند مرغ موقعی که توسط کارگران ا
شرایط بد دامداری بمیرند، از قبل در ۀ شوند بشکند یا تعدادی از آنها در نتیج می

 اند.  به همین ترتیب: در نظر گرفته شده« کارخانه»ضایعات معمول 

 با  و مهربانی فرض کنید در یک گاوداری قرار باشد کارگران با ملایمت
عمل جابجایی هر گاو از قسمت الف  ،حیوانات برخورد کنند. در این صورت

در به قسمت ب یا انتقال هر گاو به کشتارگاه یا جدا کردن هر مادر از فرزندش 
دهند یا با ایجاد ترس در آنها،  زمانی که کارگران حیوانات را هل میمقایسه با 

. این به معنای آن ول خواهد کشیدچندین برابر بیشتر طکنند  آنها را کنترل می
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 ،ی حیوان را جابجاکمترکاری تعداد خیلی  است که هر کارگر در هر روزِ 
کند و نتیجتاً دامداری به کارگران بیشتری نیاز خواهد  میکنترل یا پردازش 

ها افزایش پیدا خواهند کرد. از طرف دیگر، اینکه حیوانات چه  داشت و هزینه
ر سود دامداری ندارد. چه آن گوساله را با خشونت از ی دتأثیرحسی دارند، 

مادر جدا کنند و چه با مهربانی، بزرگ خواهد شد. مادرش هم در نهایت 
کیلوگرم شیر را تولید خواهد کرد. حتی اگر اعمال  ۴۰یا  ۳۰سوگواری همان 

از دست ۀ برخی از حیوانات شود، هزین بهآمیز کارگران باعث آسیب  خشونت
استخدام چند کارگر اضافه ۀ از هزین کمتردی حیوان برای دامداری رفتن تعدا

اند و جزئی از نظام حاکم در  است. این تلفات مانند ضایعات در یک کارخانه
 ها هستند. دامداری

  مفاصل و  باعث کاهش درد با پوشال پوشاندن کف زمینصد البته که
اضافه ۀ فاکتور هزینهم خود پوشال یک  ولی شود حیوانات می های استخوان

د نها کارگران بیشتری مورد نیاز خواه پوشالۀ برای تعویض روزاناست و هم 
تر است که  هصرف به مقروناز نظر اقتصادی ها  بنابراین، برای دامداری بود.

تعدادی از حیوانات در هم حتی اگر  چونک بخوابند بّ حیوانات روی بتون مش
، زخم و عفونت شوند، در سود کلی  این شرایط دچار مشکلات جدیۀ نتیج

 د.نآور چندانی به وجود نمی تأثیردامداری 

 در کنار مادر باعث تقویت سیستم ایمنی   هیچ شکی نیست که ماندن گوساله
ها برای آن آنجا هستند که مادران شیر  شود ولی این گاوها و گوساله گوساله می
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کنار  ها گوسالهرار باشد را بدوشد. اگر قآنها تولید کنند و دامداری شیر 
در روز مادران و فرزندان را از هم  باردامداری باید سه کارگران مادرشان باشند، 

بر است. بنابراین،  نیاز به نیروی کار زیاد دارد و بسیار هزینه کار د. ایننجدا کن
کنند و تلفات  ها را قبول می ها ریسک سیستم ایمنی ضعیف در گوساله دامداری
 کنند. آن را هم جزو ضایعاتشان حساب میناشی از 

وری حیوانات، سعی  ها به منظور بالا بردن بهره به طور خلاصه، این تصور که دامداری
 بهبودکنند شرایط بهتری برای حیوانات فراهم کنند اغلب با واقعیت سازگاری ندارد.  می

 است. بنابراین،ها  بیشتر برای دامداریۀ سطح استاندارد زندگی حیوانات به معنای هزین
 کنند. ها از آن صرفنظر می بیشتر دامداری

 

مرغ پرورش  اگر این حیوانات را برای گوشت، شیر و تخم
کند و نسل آنها  ندهند کسی از آنها نگهداری نمی

 شود!  منقرض می

 بسیار تلخ است. ینگرانی از بابت انقراض نسل حیوانات پرورشی طنز

اند که هنوز در طبیعت وجود  حیوانات وحشیۀ تغییر یافتهای  حیوانات پرورشی نمونه
 ۸۰های وحشی با سرعت  دهند. در حالی که بوقلمون دارند و به زندگی خود ادامه می
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بخت  دوند، همتایان نگون کیلومتر روی زمین می ۲۲کنند و با سرعت  کیلومتر پرواز می
توانند راه بروند. در  تی نمیشوند که ح ها آنقدر چاق می شان در دامداری شده دستکاری

ۀ های همتایان دستکاری شد پرند، جوجه میها  های جنگلی روی درخت حالی که مرغ
 روند.  رسند و به سختی راه می کیلوگرم می ۴روزگی به وزن  ۴۲آنها در سن 

زندگی یک حیوان متولد شده در دامداری، سراسر درد، اسارت، کمبود، شکنجه، 
ن، وحشت و درماندگی است. هیچ کدام از این حیوانات نگران تنهایی، استثمار شد

های بدبو  خواهند در اصطبل خواهند درد بکشند، نمی نیستند. آنها نمی« منقرض شدن»
خواهند  خواهند به ماشین شیردوشی بسته شوند، نمی ها زندانی باشند، نمی یا پشت میله

خواهند بدون مادر  شود، نمیهایشان بریده  خواهند شاخ تلقیح مصنوعی شوند، نمی
های سیمی  خواهند روی قفس ک بخوابند، نمیبّ خواهند روی بتون مش رگ شوند، نمیبز

خواهند خودشان به  هایشان به کشتارگاه فرستاده شوند، نمی خواهند بچه بایستند،  نمی
 کشتارگاه بروند... 

مرغ  ارگانیک از حیوانات  تخم یاآیا گوشت، لبنیات 

 آید؟ خوشبخت می

شود که در مراحل تولید  هایی گفته می غذاهای ارگانیک به طور کلی به غذاها و فرآورده
شود و  های ژنتیکی استفاده نمی ها و دستکاری رمونوآنها از کودهای شیمیایی، سموم، ه
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در مورد محصولات کشاورزی، در تمام مراحل تقویت زمین، کاشت و برداشت از 
تر از غذاهایی  شود. بدون شک، غذاهای ارگانیک سالم های طبیعی استفاده می روش

ی به محیط کمترآسیب تولید آنها شوند و  های مدرن متعارف تولید می هستند که با روش
که بسیاری از مردم  آن گونهولی آیا محصولات حیوانی ارگانیک  دکن یست وارد میز

اند، تمام روز در  آیند که زندگی طبیعی داشته کنند از حیوانات خوشبختی می تصور می
 اند و ...؟  اند، فضای بسیار بزرگ داشته هوای آزاد و نور آفتاب گشته

اید بدانیم که ممکن است استاندارد ارگانیک در یک کشور قبل از پرداختن به این سوال ب
ایالات ای دیگر تا حدودی متفاوت باشد مثلًا  با استاندارد ارگانیک در کشور یا منطقه

اروپا استاندارد ارگانیک ۀ آمریکا استاندارد ارگانیک خودش را دارد، اتحادیۀ متحد
که دارند ارگانیک خودشان را  خودش را و حتی برخی از کشورهای اروپایی استاندارد

 اروپاست.ۀ معمولًا بالاتر از استاندارد اتحادی

 یها برای مرغاروپا ۀ اتحادیارگانیک استاندارد نگاهی به به عنوان نمونه، اجازه دهید 
های متعارف اروپا را با  های گوشتی در دامداری شرایط زندگی مرغگوشتی بیندازیم و 
 215 های ارگانیک مقایسه کنیم: داریها در دام شرایط زندگی مرغ

 های متعارف همیشه نژادی است که بسیار  نژاد مورد استفاده در مرغداری
ها در اولین فرصت به کشتارگاه فرستاده  کند و مرغ سریع وزن اضافه می

های ارگانیک استفاده از نژادهایی که بسیار سریع وزن  شوند. در دامداری می
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روزگی به  ۸۱توان زودتر از  ها را نمی کنند، آزاد است ولی مرغ اضافه می
 .کشتارگاه فرستاد

 ها در مرغداری وجود  های متعارف، محدودیتی برای تعداد مرغ در مرغداری
ها بستگی به ظرفیت و  های ارگانیک حداکثر تعداد مرغ ندارد. در مرغداری

 ۴۸۰۰های  توان حداکثر در گروه ها را می مساحت مرغداری دارد ولی مرغ
کنند  ا با تصور بسیاری از مردم که فکر میتایی نگهداری کرد )این تعداد ر

آید  مرغ می ۴۰یا  ۲۰های خانگی با  مرغ ارگانیک از مرغداری گوشت و تخم
 مقایسه کنید(.

 ها به محیط بیرون دسترسی ندارند. بیشتر  های متعارف، مرغ در مرغداری
های  یبینند. در مرغدار ها نور آفتاب را برای اولین بار در راه کشتارگاه می مرغ

ارگانیک، هر مرغ باید حداقل در ساعاتی از یک سوم روزهای عمر خود به 
متر مربع فضای  ۴محیط بیرون دسترسی داشته باشد و به ازا هر مرغ باید 

های ارگانیک، تمام روز را در بیرون  بیرون وجود داشته باشد )نه! مرغ
دقیقاً تعریف  گردند. تنها یک سوم روزهای عمر و آن هم برای مدتی که نمی

روز از عمر خود  ۳۰نشده است. بر طبق این استاندارد، هر مرغ در حدود 
اجازه دارد به محیط بیرون دسترسی داشته باشد ولی این ممکن است تنها نیم 

 ساعت در روز باشد(.
 ۀ ها هیچ وسیل های متعارف، مرغ های ارگانیک نیز مانند مرغداری در مرغداری

اه یا تل خاک( یا میله یا جای بلند دیگری برای نشستن سرگرمی )مانند توپ ک
 .ندارند

 شود مرغ نگهداری می ۲۳ حداکثرهای متعارف، در هر متر مربع  در مرغداری 
اشتباه  یک )با اینکه تصور چنین چیزی نیاز به تخیل زیاد دارد ولی نه، این
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در  بینید واقعاً بیست و سه است(. تایپی نیست. عددی که در اینجا می
 .شود مرغ نگهداری می ۱۰های ارگانیک در هر متر مربع  مرغداری

 های متعارفی که از قبل وجود دارند، نور طبیعی وجود ندارد  در بیشتر مرغداری
کند و بسیار  و ممکن است از نور مصنوعی استفاده شود که مرتب سوسو می

که به  نیکیارگاهای  های مرغداری آزار دهنده است. بر اساس قانون، اصطبل
های موجود  شوند، باید نور طبیعی داشته باشند ولی اصطبل تازگی ساخته می

شود به پرورش حیوانات  اجازه دارند با همان نور مصنوعی که کم و زیاد می
های متعارف، برای آنکه حیوانات  ادامه دهند. همچنین، در برخی از مرغداری

ها از  وزن ممکن برسند، مرغ ی به حداکثرکمترمرتب غذا بخورند و در مدت 
های ارگانیک، باید نور  شوند. در مرغداری داشتن تاریکی در شب محروم می

تنظیم نور درست وجود داشته باشد. اگر از نور مصنوعی ۀ طبیعی و برنام
ها باید  شود، باید یکنواخت باشد و کم و زیاد نشود. همچنین، مرغ استفاده می

 .ته باشندنظم روز و شب طبیعی را داش

که  های ارگانیک کنید شرایط زندگی حیوانات در دامداری همانطور که مشاهده می
های  بهتر از دامداری کمی تعریف دقیق و مشخصی برای حقوق حیوانات دارند،

ۀ متعارف است ولی تا شرایط زندگی طبیعی حیوانات یا حتی تصوری که مردم دربار
 ها فاصله دارد.  نگهداری ارگانیک حیوانات دارند فرسنگۀ شیو

های  که بحث مربوط به حقوق حیوانات در دامداری همچنین، لازم به تذکر است
ارگانیک، تنها مربوط به کشورهایی است که اولًا تعریف دقیقی برای استاندارد ارگانیک 

بر دوماً و شود  می حیوانات پرورشی هم بهتر برای که شامل شرایط نگهداریدارند 
ممکن است هر  ،کنند. در غیر این صورت اجرای مفاد این استاندارد نظارت کافی می
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یا  خود، محصولات خود را به عنوان ارگانیک معرفی کندۀ ای بنا به سلیق تولید کننده
داشته  وجود برای محصولات ارگانیک استاندارد دقیقی در کشوری حتی ممکن است

باشد. در  گرفته نشدههیچ شرایطی برای حفظ حقوق حیوانات در نظر در آن  ولی باشد
های صنعتیِ متعارف نگهداری  این صورت، حیوانات در همان شرایط وخیم دامداری

 شود.  بیوتیک یا مواد هورمونی خورانده نمی شوند با این تفاوت که به آنها آنتی می

تا حدودی  «تواند می» ی ارگانیکها شرایط زندگی حیوانات در دامداری به طور خلاصه،
ولی این به آن معنا نیست که این حیوانات رنج  باشدهای متعارف  بهتر از دامداری

 . کشند یا رنج خیلی کمتری می کشند نمی

 

یم، تکلیف تغذی  مان حیوانات خانگیۀ اگر گوشت نخور
 شود؟ چه می

های  ها و گربه ند و هم سگ و گربه دارند یا از سگخوار گیاهبیشتر کسانی که هم 
ند چون از یک ردوراهی اخلاقی قرار دایک کنند، همیشه در  بیخانمان پشتیبانی می

دانند بدون گوشت  ند و از طرف دیگر، نمیا پرورشیطرف، مخالف کشتار حیوانات 
 شود: رح میمطدیگر در اینجا چند پرسش  .ها را سیر کنند ها و گربه چطور باید سگ
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 ماست؟ۀ وظیفیا غذارسانی به آنها ها  ها و گربه آیا نگهداری از سگ
که ما مسئول سیر کردن حیوانات نیستیم و آنها باید خودشان فکری  بر این باورندبرخی 

هر حیوان وحشی و آزادی که زندگی طبیعی ۀ دربار استدلالبه حال خودشان بکنند. این 
درست است ولی در مورد اش خارج نشده است  طبیعی زندگیۀ و هیچ گاه از چرخدارد 
توانند به تنهایی و بدون کمک بشر  ها صادق نیست چون این حیوانات نمی ها و گربه سگ

انسان این  زمانی کهگردد  می ازاین مشکل به هزاران سال پیش بۀ زندگی کنند. ریش
سال، بشر با پیوند دادن موجودات را از دنیای وحش جدا و اهلی کرد. در طی هزاران 

ها به وجود آورده است که در طبیعت و  ها و گربه های مختلف، صدها نژاد از سگ گونه
آمدند. بدیهی است که اگر این حیوانات هنوز  بدون دخالت بشر هرگز به وجود نمی

کرد آنها را به طبیعت برگردانیم و  قابلیت زندگی در طبیعت را داشتند اخلاق ایجاب می
ولی متاسفانه بیشتر این  خودشان را داشته باشندزه دهیم زندگی طبیعی و مستقل اجا

ای به زندگی دور از بشر دارند و نه قابلیت شکار و زندگی مستقل  حیوانات نه دیگر علاقه
اند. رها کردن این حیوانات به سرنوشت خود در حالی که نوع  در طبیعت را حفظ کرده

توانیم این  مسئولانه است. ما نمی انسانی و غیر غیر یعملبشر مسئول آوارگی آنهاست، 
قربانی ها تغذیه کنند،  خیابان رها کنیم تا از زبالهۀ ها ببریم یا در گوش حیوانات را به بیابان

 سوبه آن  سواز این  گی و درماندگیگرسن ی،بیماربا ، از سرما بلرزند و تصادفات شوند
از این حیوانات مراقبت کنیم و به آنها امنیت و اخلاقی ماست که ۀ این وظیف .بروند

 برای توضیحات بیشتر در این مورد به فصل هفتم مراجعه کنید. آرامش بدهیم.
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که خودمان  ای ها را با غذاهای گیاهی ها و گربه توانیم سگ آیا می
یم سیر کنیم؟ می  خور

وبیا، پلو، نان، ها در کنار گوشت، از خوردن غذاهای گیاهی مانند عدس، ل بیشتر سگ
برند ولی متاسفانه این غذاهای گیاهی تمام نیازهای  می لذتسبزیجات و غیره هم 

( و Taurine، تائورین )ها به دو نوع اسید آمینه دهند. سگ آنها را پوشش نمیفیزیکی 
و بدن نیاز دارند که در غذاهای گیاهی وجود ندارند  (،L-Carnitine)  کارنیتین-ال

ۀ بدن انسان قادر به تولید این اسیدهای آمینه با استفاده از اسیدهای آمینآنها بر خلاف 
تواند منجر به بزرگ شدن و از کار افتادن قلب  کمبود این دو اسید آمینه، می .دیگر نیست

 ها شود. سگ

ی کمترۀ ها علاق ند و علاوه بر اینکه نسبت به سگخوار گوشتها، حیوانات کاملًا  گربه
تر  تواند خیلی سریع کاملًا گیاهی میۀ دهند، تغذی ی گیاهی نشان میبه خوردن غذاها

ها  ها و سگ ها بر خلاف انسان آنها ایجاد کند. بدن گربه برایتری  مشکلات خیلی جدی
آ تولید کند. به همین دلیل،  ویتامینتواند بتاکاروتن موجود در غذا را بیوسنتز کند و  نمی
تواند  می ویتامینآ در غذای خود نیاز دارند. کمبود این  نویتامیها به مقادیر زیادی  گربه

ها به  ها آسیب بزند. گربه ها و اعضا تناسلی گربه ها، روده به شنوایی، پوست، استخوان
تواند به نابینایی و بزرگ شدن و از کارافتادگی  تائورین نیز نیاز دارند. کمبود تائورین می

چون بر خلاف  اسید آراشیدونیک نیاز دارندهمچنین به آنها قلب آنها منجر شود. 
 .تولید کنندوانند این اسیدهای چرب را با استفاده از اسیدهای چرب دیگر ت ها نمی سگ
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 ها وجود ندارد؟ ها و گربه کردن سگ خوار گیاهامکان  آیا پس
ها سالم  ها و گربه سگ برای کاملًا گیاهیۀ تغذیبه طور معمول همانطور که گفته شد، 

ی برای رفع کمبودهای غذاهای گیاهی برای های مکملهای اخیر  نیست ولی در سال
جیمز »مثلًا  اند که می توان آنها را به غذاهای گیاهی افزود ها درست شده ها و گربه سگ
آ و آراشیدونیک از منابع گیاهی  ویتامینشامل تائورین، وگان  های غذایی مکمل« پدن

توانند با  ها هم می ها و گربه به این ترتیب، سگها تولید کرده است.  ها و گربه برای سگ
آنها آسیبی  سلامتگیاهی داشته باشند بدون آنکه به ۀ ها تغذی مکملاضافه کردن این 

البته این کار نیاز به آگاهی و تجربه دارد. برخی از تولید کنندگان غذای سگ وارد شود. 
ها از قبل به آنها افزوده شده است و  مکملاین ند که کن تولید می گیاهیو گربه، غذاهای 

ها  ها و گربه ها و املاح مورد نیاز مطابق با نیازهای سگ ویتامیندر آنها تناسب تمام 
توان غذاهای گیاهی را بر اساس دستورهای غذایی  رعایت شده است. همچنین می

صورت قطره در بازار  که به های غذایی را مکملمختلف در خانه نیز تهیه کرد و سپس 
 216د.به آنها افزو موجودند

ممکن است حیوانات مختلف نسبت به وگان  های مکملحتی با وجود غذاها و  البته
های مختلفی نشان دهند. میزان استفاده از مواد گیاهی  غذاهای گیاهی مختلف واکنش
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گاهی و ها به نژاد، ژنتیک، وزن و سن حیوان بستگی دارد و باید ب مکملمختلف و  ا آ
از تغییر تغذیه باید وضعیت ظاهری  پسهای اول  دقت انجام شود. مخصوصاً در ماه

ها...( و رفتاری حیوانات به دقت زیر نظر گرفته شود و با  ها، گوش )پوست، چشم
ۀ ترین تغییر، با دامپزشک مشاوره شود. همچنین، تغییر از یک تغذی کوچکۀ مشاهد

باید به مرور زمان و قدم به قدم انجام شود تا حیوان این  گیاهیۀ چیزخواری به تغذی همه
 .نوع تغذیه را بپذیرد و به آن عادت کند

ها توجه کنیم که بعضی از  ها و گربه شریک شدن غذای خودمان با سگ در صورت
زیاد، ۀ اند. غذاها با نمک یا ادوی موادی که برای ما مفیدند، برای این حیوانات خطرناک

 ها مناسب نیستند.  ها و گربه لیمو برای سگ آب سیر، پیاز یا

 

ید محصولات حیوانی برای سگخوار  گیاهبر سر دوراهی  ها و  ی و خر
 ها چه کنیم؟ گربه

ها، قربانی  ها و گربه شوند و هم سگ هم حیواناتی که برای گوشت پرورش داده می
داد حیوانات مسیر طبیعی زندگی خودشان را  اند. اگر بشر اجازه می خواهی انسان زیاده

نکه تمام این آتر  روبرو نبودیم و مهم های اخلاقی نوع چالشدنبال کنند، امروز با این 
ما در اینجا  تقدیرکشیدند ولی به هر  رنج می کمترداشتند و حیوانات زندگی سرشارتری 

حیوان پرورشی در  ها میلیارد دهقرار داریم، با بیش از یک میلیارد سگ و گربه و 
شود این است که در حالی که  مطرح می خوار گیاهسوالی که برای یک  .ها دامداری
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از آزار، استثمار و کند  از مصرف محصولات حیوانی تلاش می پوشی چشمخودش با 
کشتار حیوانات پرورشی پشتیبانی نکند، آیا اجازه دارد با خرید محصولات حیوانی برای 

ها و  ها حیوانی را فدای حیوانی دیگر کند؟ واقعیت این است که اگر سگ ها و گربه سگ
گاو و گوسفند سیر کنیم، آنها را به مصرف  لخم ها را با سینه و ران مرغ یا گوشت گربه

میزان و در نتیجه،  گوشت برای کنیم و میزان تقاضا کنندگان اصلی گوشت تبدیل می
 خوار گیاه. حتی اگر خود شخص دهیم افزایش میرا  کشتار حیوانات پرورشیپرورش و 

خواهیم روشی را  اگر می لخم سیر نکند.با گوشت را  خانگی حیواناتبهتر است نباشد، 
خانگی ورشی آسیب بزند و نه نیازهای حیوانات انتخاب کنیم که نه به حیوانات پر

 :دیده بگیرد، دو راه پیش رو داریمرا نا خوار گوشت

ها: این راه تنها در صورتی عملی است  ها و گربه برای سگ گیاهیغذاهای ۀ تهی .1
ها در دسترس باشند و همچنین،  ها و گربه های غذایی برای سگ مکملکه 

گاهی شخص  ها داشته باشد و  ها و گربه نیازهای غذایی سگ در موردکافی آ
دامپزشکانی هم وجود داشته باشند که بتوانند با کنترل وضعیت حیوانات از 

 آنها مطمئن شوند. ۀ صحت تغذی
کنیم که  خرید ضایعات گوشتی و دورریز: ما هنوز در شرایطی زندگی می .2

زانه حیوانات نیستند و در هر صورت، رو خوار گیاهمتاسفانه بیشتر مردم 
شود.  شوند و ضایعات گوشتی زیادی دور ریخته می پرورشی زیادی کشته می

ها  اند که توسط انسان این ضایعات، شامل اعضایی از بدن حیوانات کشته شده
ها، در بعضی  سنگدان، قلب، کلیهرحم، ها، مثانه،  شوند: شش مصرف نمی
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موجود ۀ ترین گزین سادهکشورها حتی جگر و غیره...در چنین شرایطی، شاید 
ها یا  قصابی و ها ها با ضایعات گوشتی کشتارگاه ها و گربه سیر کردن سگ

باشد چون با این روش ها  و غذاخوری ها فروشی ، اغذیهها رستوراندورریز 
شود بدون آنکه بر میزان تقاضای  ها پوشش داده می ها و گربه نیازهای سگ

 .گوشت افزوده شود
 

 خوار گوشتیر کردن حیوانات خانگی کدام راه برای س
یز کشتارگاه اخلاقی ید ضایعات و دورر ها،  تر است؟ خر
غذای گیاهی همراه با ۀ ها یا تهی فروشی ها و اغذیه رستوران

 ها برای این حیوانات؟ مکمل

با توجه به شرایط  واقعیت این است کهپاسخ کلی به این سوال چندان آسان نیست. 
دار و مریز خواهد بود و نه یک راه  ش رو بگیریم، یک راه کجموجود، هر روشی را پی

 عیب و نقص.   بی

ن است که با خرید این ضایعات، درآمد ایها  خرید دورریز از کشتارگاه منفی درۀ نکت
کنیم و این کاری است که به  ها سرازیر می کوچک اضافه بر سازمانی به جیب کشتارگاه

ولی از طرف دیگر، این درآمد  خواهیم انجام دهیم مین  شتار و خشونتک انعنوان مخالف
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ر تعداد حیوانات کشته شده ندارد چون این بی تأثیریک درآمد کوچک جانبی است و 
 کشند نه با هدف فروش ضایعات. حیوانات را با هدف فروش گوشتشان می

غذای گیاهی برای این حیوانات مشروط بر آن است که هم به ۀ تهیۀ از طرف دیگر، گزین
گاهی کافی در این زمینه داشته  مکمل های گیاهی لازم دسترسی داشته باشیم و هم آ

کند این است که اگر  تری که معمولًا کسی به آن توجه نمی خیلی مهمۀ باشیم ولی نکت
محصولات ر کنیم، نیاز به با غذاهای گیاهی سیکاملًا قرار باشد حیوانات خانگی را 

 مصرف آب، کود، سموم و زمین بیشتر به معنایاین  دهیم و  افزایش میکشاورزی را 
 ی حیوانات وحشیها خود به نابودی بیشتر زیستگاهۀ . بنابراین، این روش به نوباست

ها با  ها و رستوران از کشتارگاه گوشت خرید ضایعات به عبارت دیگر،انجامد.  می
 خوار نیست شاید تا زمانی که اکثریت جامعه گیاه ولی درخوانی ندا ما هماحساسات 

این همه حیوان کشته شده به سطل زباله ۀ که هر روز اعضای بدون استفاد نباشدمنطقی 
ها این همه غذای اضافه را دور بریزند ولی  فروشی ها و اغذیه انداخته شوند یا رستوران

 جانتولید کنیم و  یمحصولات کشاورزی بیشتربرای تولید غذای حیوانات خانگی، 
 موجودات بیشتری را به خطر بیندازیم.

کنیم که امکان خرید دورریز  با توجه به موارد ذکر شده، اگر در جایی زندگی می
آزارترین راه همین باشد که از  ها را داریم شاید کم فروشی ها یا اغذیه رستوران ،ها کشتارگاه

کنیم. این روش در ایران ممکن است ولی  تأمیناین طریق، خوراک حیوانات خانگی را 
ها و  نه کشتارگاهدر این کشورها ممکن نیست چون  ی دیگر به سادگیدر برخی کشورها



 
 

  462  

 

 

و تنها گزینه برای  دهند اختیار افراد خصوصی قرار نمی ها دورریزشان را در نه رستوران
 .غذاهای آماده برای حیوانات خانگی استۀ ها تهی ها و گربه سرپرستان سگ

باشند )آن روز دور نیست(، راه  خوار گیاهمسلماً اگر روز زیبایی برسد که بیشتر مردم 
گیاهی ۀ یر به سمت تغذیها باز است و در آن روز، تغی ها و گربه سگۀ برای تغییر تغذی

خوشبختانه با افزایش میزان تقاضا  .اخلاقی خواهد بودۀ گزینها تنها  ها و گربه برای سگ
مرتب بر تعداد تولید کنندگان این غذاها  ها ها و گربه گیاهی برای سگبرای غذاهای 

چه کیفیت این غذاها  ،مصرف کنندگانۀ شود و از طرف دیگر، با افزایش تجرب افزوده می
ها و چه از نظر پوشش مواد مورد نیاز بدن  ها و گربه سگۀ از نظر سازگاری طعم با ذائق

بدون شک، به موازات این رویکرد باید تلاش کنیم با  رود. این حیوانات بالاتر می
تا بتوانیم در این زمینه به توازن  ها را کنترل کنیم ها و گربه های انسانی جمعیت سگ روش

سازی دلایل خیلی زیادی  ها با روش عقیم ها و گربه نترل جمعیت سگبرسیم. البته ک
 دارد و این فقط یکی از دلایل است.

 

ها معمولًا پیاز، سیر و  فروشی ها و اغذیه غذاهای رستوران
توانیم این مواد را به حیوانات  چطور میادویه دارد. 

 ؟خانگی بدهیم
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های گوشت  جود دارد مثلًا اگر تکهبسته به نوع غذا گاهی برای این مشکل راه حل و
و چند بار آب را  انداختتوان آنها را در آب جوش  ها ادویه دارد، می دورریز رستوران

 عوض کرد تا بیشتر ادویه از آن خارج شود.

 

شوند یا از  سگ و گربه از گوشت تهیه میۀ غذاهای آماد
 ضایعات گوشت؟

توانند از  ، هم می)کنسروی( ترسگ و گربه، چه خشک باشند و چه ۀ غذاهای آماد
گاهی از این موضوع باید ها.  گوشت تهیه شده باشند و هم از ضایعات کشتارگاه برای آ

 ۳۰»مثلًا ممکن است روی برچسب کالا نوشته شده باشد برچسب کالا را خواند 
 «. درصد گوشت و ضایعات گوشتی ۳۰»یا « درصد گوشت

شد، در تولید محصول واقعاً از گوشت لخم اشاره شده با« گوشت»ۀ اگر فقط به کلم
قید شده باشد و درصد « گوشت و ضایعات گوشتی»استفاده شده است ولی اگر عبارت 

ها تهیه  گوشت مشخص نشده باشد، به احتمال زیاد این غذا کاملًا از ضایعات کشتارگاه
از گوشت  تر آن را بخرید چون در صورت استفاده توانید با خیال آسوده شده است و می

کنند. با این وجود،  لخم، تولید کنندگان با کمال میل آن را روی برچسب کالا اعلام می
خواهید خیالتان کاملًا از این بابت آسوده باشد بهتر است غذاهایی را بخرید که  اگر می

شوند مانند غذاهایی که فقط از دل، قلوه،  کاملًا مشخص است از ضایعات تشکیل می
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شوند )این مواد در بسیاری از کشورها دورریزند و توسط  تشکیل می جگر و سیرابی
 شوند(. ها مصرف نمی انسان

 خورند؟ ان عسل نمیخوار  گیاه چرا پاک

 :عبارتند از ترین دلایل مهم

 کشند تا در تابستان بتوانند  زنبورها برای درست کردن عسل زحمت زیادی می
و  دارند بر میاین عسل را  نبوردارانزبا مواد مغذی آن زنده و سالم بمانند ولی 

 گذارند که برای زنبورها مواد مغذی سالم را ندارد.  به جایش آب قند می

 خواهند عسل را از کندوها بیرون بیاورند از دود برای گیج و  موقعی که می
کنند که باعث مرگ تعدادی از زنبورها  حس کردن زنبورها استفاده می بی
 شود. می

 کند و به جای دیگری  ملکه بعد از مدتی کندو را رها می در حالت طبیعی
جدید در ۀ کنند و ملک رود و تعدادی از زنبورها هم همراه او کندو را ترک می می

کند. برای اینکه ملکه نتواند کندو را ترک کند و  کندو کار خودش را شروع می
که را های مل بال معمولاً  تعداد زنبورها کم نشود، تولید کنندگان عسل

 چینند. می
 

 خورند؟  خوران ژلاتین نمی گیاه چرا پاک
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 گیاهیکنند و  ها درست می های حیوانات کشته شده در کشتارگاه ژلاتین را از استخوان
 نیست.

 

 آیا برای ژلاتین جایگزین گیاهی وجود دارد؟

تعداد زیادی از کردند ولی امروزه  بله. سابقاً ژله و پاستیل را فقط از ژلاتین درست می
کنند یعنی در آنها به جای ژلاتین از مواد  گیاهی تولید می  ژله و پاستیل ،تولید کنندگان

 :انندکنند م گیاهی استفاده می

گار - گار یا کانتن که از پختن و فشرده کردن نوعی جلبک تهیه می -آ  شود.  آ
گیاهانی که در سلولی ۀ ساکارید ناهمگون است که در جدار پکتین که یک پلی -

 خاک رشد می کنند وجود دارد.
 شود. های قرمزرنگ گرفته می کاراگینان )یا کاراگینن( که از جلبک -
 حبوبات است. ۀ جزو دست که پودر گوار -

 

 گیاهی محدود و خسته کننده نیست؟ۀ آیا تغذی

وه، دانه، غله، هزار گیاه خوراکی )سبزی، می ۳۰۰تا  ۲۵۰بر اساس اطلاعات فائو بین 
بر حسب عادت و در ها  جلبک( در دنیا وجود دارد ولی انسان هسته، ریشه، قارچ و

نوع آنها استفاده  ۲۰۰تا  ۱۵۰فقط از محصولات ۀ نشناختن و کشت نشدن بقیۀ نتیج
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ۀ گون ۱۵۰های مختلف همین  با ترکیب تعداد غذاهایی کهبا این حال،  217.کنند می
های گیاهی  فقط با استفاده از خوراکی است. شمار بیتوان درست کرد تقریباً  میگیاهی 

ها را چید.  ترین سفره ترین غذاها را درست کرد و رنگین ترین تا مجلل توان ساده می
اند و صدها سایت آشپزی  های آشپزی فراوانی نوشته شده خوشبختانه در این زمینه کتاب

ها شوید  سایت . اگر وارد ایندنوجود دارغذاهای گیاهی خوشمزه  هایپر از دستور
به آماده کردن اند که اگر همین امروز شروع  غذاهای گیاهی آنقدر متنوعکه خواهید دید 

 کنید تا چند سال دیگر حتی یک بار غذای تکراری نخواهید خورد.آنها 

 

 آیا آشپزی گیاهی سخت نیست؟

 کشد تا به آشپزی بدون محصولات حیوانی عادت کنیم ولی بدون تردید مدتی طول می
انواع مواد ۀ در آن از همتر است چون  ایرانی این کار بسیار سادهۀ مخصوصاً در آشپزخان

شود،  غذایی از جمله انواع و اقسام حبوبات و سبزیجات معطر به فراوانی استفاده می
بدیهی نیست. علاوه بر این، آشپزی گیاهی  ی غذاییها چیزی که در بسیاری از فرهنگ

 جدیدۀ واد جالب و خوشمزممعمول غذاها خارج شویم و  شود که از فهرست سبب می
دانیم هیچ جنازه یا  ن است که میولی زیباترین قسمت آشپزی گیاهی آکنیم.  را آزمایش

شود و اگر مهمانی، پردار یا پشمالو یا  مان وارد نمی ای به آشپزخانه محصول شکنجه

                                                             
217 http://www.fao.org/docrep/007/y5609e/y5609e02.htm 
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 عدم شراکتاین شود!   خارج میدار، خوانده یا ناخوانده، وارد آن شود زنده از آن  فلس
 کند. تر می بخش را صد چندان لذت غذا برای خانوادهۀ ، تهیو ظلم در آزار و کشتار

 

 ۷شوند چطور باید جمعیت بالای  خوار گیاهاگر همه 
 میلیارد بشر را سیر کرد؟

خواهد تر  آسان بسیار سیر کردن مردم شوند خوار گیاههمانطور که قبلًا گفته شد، اگر همه 
ها خورانده شوند، به مصرف مستقیم  محصولات کشاورزی به جای آنکه به دامچون  بود

کاهش پیدا خواهد نیاز به کشاورزی روند. به این ترتیب،  رسند و هدر نمی ها می انسان
 و شاید حتی در درازمدت تنها ترین آسانکاملًا گیاهی ۀ . در واقع، رو آوردن به تغذیکرد
 ردن جمعیت روزافزون بشر است.سیر ک برای راه

 

ها که  گویید؟ برای ماهی در مورد پرورش ماهی چه می
یا شنا کنند یا در یک استخر؟  نباید فرقی بکند که در در

وقتی از حقوق  .ها چیزی جزء پروتئین شناور در آب نیستند از نظر بیشتر مردم ماهی
رود که در  مت حیواناتی میآید، افکار بیشتر ما فقط به س حیوانات سخن به میان می
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اند. دنیای  شریکبا ما  ایستیم کنیم و زمینی که بر روی آن می هوایی که تنفس می
 ها و حیوانات آبزی دیگر برای ما ناشناخته است. آنها برای ما موجوداتی با نگاه ماهی

مانند هم ها  . این در حالی است که ماهیاند خیره و به ظاهر خالی از احساسات
های بسیار  از جمله، قابلیت درک رنج  نداران و پرندگان، موجوداتی پیچیده با قابلیتپستا

و واقعیت این  مراجعه کنید( اول)برای اطلاعات بیشتر در این مورد به فصل  اند و خوشی
کشند که حیوانات دیگر در  هایشان همانقدر زجر می است که این حیوانات در زندان

 پرورشی بیندازیم: یها هی به وضعیت ماهیها. بد نیست نگا دامداری

 ها ها در پرورشگاه زندگی ماهی

اند و تمام حواس لازم برای  ها طراحی شده ها ذاتاً برای پیمودن دریاها و اقیانوس ماهی
ایم  های پرجمعیتی که ما برای آنها ساخته این کار در آنها تعبیه شده است. آنها در زندان

های  ها داخل دریا ساخته شده باشند یا در محیط کند این زندان نمیکشند، فرقی  رنج می
گذاری  سانتیمتر طول دارند، از محل تخم ۱۰تا  ۶ها  وقتی ماهی . سرپوشیده و مصنوعی

ها هم در نوزادی از دریا گرفته  شوند. بعضی از ماهی های ماهی منتقل می به پرورشگاه
ها ممکن است داخل یا خارج  شوند. پرورشگاه ها آورده می شوند و به این پرورشگاه می

 :دریا باشند

 یا پرورشگاه  های داخل در
 کنند.  دریا جدا میۀ ها، قسمتی از دریا را با تور از بقی برای ایجاد این پرورشگاه

 یا پرورشگاه  های خارج از در
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کواریوم در این حالت ماهی هایی که در فضای بسته قرار دارند نگهداری  ها در آ
کواریوم می های  ها توسط سیستم ها غذا، نور و حتی رشد ماهی شوند. در این آ

  شود. مدرن کنترل می

ها  های خارج دریا، زندگی ماهی در پرورشگاه همهای داخل و  در پرورشگاه هم
 ی پرازدحامها ترین شباهتی به زندگی یک ماهی در طبیعت ندارد. در این قفس کوچک

های  ماهیتوانند به درستی شنا کنند. آنها مرتب به  ها نمی هیفضا آنقدر کم است که ما
کواریوم برخورد میۀ تورهای قفس یا بدن دیگر،   های خود را از دست کنند و فلس آ

ها و تغییرات ژنتیکی  دهند. پرورش دهندگان ماهی با استفاده از داروها، هورمون می
قرار  تأثیرها را تحت  ماهی کنند و عملکرد تولید مثل ها را تسریع می رشد ماهی

های دیگر و همچنین،  ها و بیماری آمار مرگ و میر ناشی از انگل  دهند. می
 بسیار بالاست. ها  های ناشی از استرس در پرورشگاه الخلقگی و آسیب ناقص

 

 های مضطرب ماهی

های پرجمعیت، برخورد و تعامل اجباری با تعداد زیادی  شرایط زندگی در پرورشگاه
ها و تغییرات ناگهانی در شرایط محیطی  ماهی دیگر، رقابت برای غذا، دخالت انسان

کند. همچنین، جمعیت زیاد در  ها را به شدت مضطرب و تهاجمی می مانند نور، ماهی
ها نتوانند جایگاه اجتماعی خود را پیدا کنند. آنها  شود که ماهی ها باعث می این زندان

تر منجر  های کوچک ها معمولًا به کشته شدن ماهی جنگجنگند. این  اغلب با هم می
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های  اند از ماهی تر رشد کرده هایی را که سریع شود. به همین دلیل باید ماهی می
ها را به شدت ضعیف  تر جدا کرد. استرس دائمی، همچنین، سیستم ایمنی ماهی کوچک

 ند.ا ی پرورشی به شدت مستعد بیماریها کند. ماهی می

 

 اند! که دست )باله( از جان شسته هایی ماهی

های  های ماهی آزاد، یک چهارم ماهی های انجام شده در پرورشگاه بر اساس پژوهش
های انجام  اند. پژوهش پرورشی رشد خوبی ندارند و به جای شنا کردن روی آب معلق

ریباً ها تق اند که رفتار و ترکیب شیمیایی مغز این ماهی ها نشان داده شده روی این ماهی
 218مشابه افراد بسیار مضطرب و افسرده است.

 گوید: ، یکی از پژوهشگران، در این باره می«مارکو وینداس»

ولی از نظر   کنند خودکشی کنند روم که بگویم آنها سعی می من آنقدر جلو نمی»
مانند،  اند و چون در همان محیط باقی می تحمل خود رسیدهۀ روانشناسی، آنها به آستان

 219«رند.می می

  

                                                             
218 https://royalsocietypublishing.org/doi/full/10.1098/rsos.160030 
219 https://www.seeker.com/stress-and-depression-seen-in-farmed-salmon-
1818268510.html 
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 ها زندگی در انبوه انگل

های  های پرورشی بسیار شایع است. برای نمونه، در پرورشگاه ها در ماهی ابتلا به انگل
  های های ماهی به نام شپش های ماهی آزاد، نوعی از انگل ماهی مخصوصاً پرورشگاه

افتادن خورند و باعث  ها را می ها گوشت ماهی اند. این انگل دریایی بسیار فراوان
خیلی  های شوند. در پرورشگاه ها می های بزرگ و حتی مرگ ماهی ایجاد زخم ،ها فلس

های  کنند تا به استخوان ها آنقدر پیشروی می صورت ماهیۀ ها در ناحی شلوغ این انگل
 .نامند می« تاج مرگ»این حالت را   سر برسند. پرورش دهندگان ماهی

بیشتر از   برابر ۳۰۰۰۰های ماهی  ها در پرورشگاه انگلها به این  احتمال ابتلای ماهی
 220ها در طبیعت است. احتمال ابتلای آنها به این انگل

 

 بندی گروه 

شود و به قفس  بندی می هر ماهی در طول عمر خود چند بار بر اساس اندازه گروه
که به  شوند مکیده می یمخزن داخلها به  بندی، ماهی شود. برای گروه متناسب منتقل می

هایی که  های متفاوت دارند مجهز است. ماهی هایی با اندازه چندین ردیف تور که سوراخ
های  مانند. ماهی ها را دارد می ترین سوراخ ترند، پشت اولین تور که بزرگ از همه بزرگ

تر  های آن یک درجه از تور قبلی کوچک رسند که سوراخ تر به تور بعدی می کوچک

                                                             
220 http://news.bbc.co.uk/2/hi/science/nature/4391711.stm 
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تر به طرف  های کوچک مانند و ماهی تر پشت تور باقی می های بزرگ است. باز هم ماهی
از  تعدادیو حتی مرگ ها  ماهیشوند... این پروسه باعث اضطراب  تور بعدی کشیده می

 شود. ها میآن

 

 هاکشتار ماهی 

هایی که تا آن  میرند. به ماهی ها قبل از فرا رسیدن زمان کشتار می تعداد زیادی از ماهی
ۀ آنها خالی شود و پروسۀ شود تا معد آورند چند روز غذا داده نمی دوام میزمان 

روز است ولی  ۳تا  ۱تر شود. این مدت معمولًا  نگهداری از آنها پس از کشتار آسان
 221روز هم برسد. ۸ بهممکن است 

حس کردن  ها را موظف به گیج یا بی متاسفانه در هیچ جای دنیا، قانون، کشتارگاه
 کند. ر زمان کشتار نمیها د ماهی

کنند و آنها پس از تشنج طولانی در  شش آنها را قطع می ها آب معمولًا برای کشتن ماهی
کوبند  تر با چماق بر سر آنها می های بزرگ میرند. برای کشتن ماهی ریزی می خونۀ نتیج

تر  کهای کوچ کنند. برخی از ماهی اند، شکم آنها را پاره می و در حالی که هنوز زنده
شوند یا در حالی که کاملًا  به آرامی خفه میاز آب ها  مخزن شدناغلب با خالی 

                                                             
221 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3038323/ 
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شوند. مرگ در یخ با زجر زیادی همراه است، در این  بندی می هوشیارند، در یخ بسته
 کشند تا بمیرند. کامل درد میۀ دقیق ۱۵تا  ها حالت ماهی

 

یست آسیب می آیا پرورش ماهی  زند؟ ها هم به محیط ز

 زند: ها از چند راه به محیط زیست آسیب می له، صد در صد. پرورش ماهیب

 یع نابودی ماهی پرورش ماهی یاهاست: ها، هدر دادن غذا و تسر  ها در در
رویه، بیشتر منابع ماهی در دریاها توسط بشر  ا توجه به آنکه به علت صید بیب

اند، یکی از اهداف مهم پرورش ماهی این است که از نابودی  رفته تاراجبه 
ولی در اینجا یک تناقض اساسی وجود  شودمنابع ماهی در دریاها جلوگیری 

مانند ماهی آزاد یا  خوار گوشتهای  دارد: بیشترین تقاضای بازار برای ماهی
است. به چیزخوار مانند میگو یا ماهی تن  آلا یا حیوانات دریایی همه قزل

، ها و میگوهای پرورشی ماهیعبارت دیگر، برای فراهم کردن غذای مورد نیاز 
ماهی و  خالی، شاه خال  های دیگری مانند ساردین، موتوماهیان، ماهی ماهی

ها  هایی از گوشت و روغن این ماهی شوند. سپس حبه غیره از دریا صید می
شود. برای نمونه،  ورانده میپرورشی خ میگوهایها یا  شود و به ماهی تولید می

کیلوگرم، برای تولید یک کیلوگرم  ۴٫۶۹برای تولید یک کیلوگرم مارماهی 
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کیلوگرم و  ۲٫۲۵کیلوگرم، برای تولید یک کیلوگرم میگو  ۲٫۴۴ماهی آزاد 
 222شود. کیلوگرم ماهی از دریا صید می ۱٫۴۶آلا  برای تولید یک کیلوگرم قزل

های  به فراوانی به عنوان غذای ماهی یختهترارهمچنین، از سویا و غلاتِ 
کیلوگرم غذا  ۱۵برای تولید هر کیلوگرم ماهی تن،  شود. پرورشی استفاده می

 223شود. به او خورانده می
بدیهی است که این روند، هدر دادن پروتئین و غذاست و سبب نابودی 

 شود. های ماهی در دریاها می تر گونه سریع
 

 یاه پرورشگاه های آبی را نابود می  ا را آلوده و اکوسیستمهای ماهی در
 224کنند:

ها آنقدر زیاد است که آب داخل تورها  ها در پرورشگاه تراکم جمعیت ماهی
ها و مواد شیمیایی  بیوتیک عملًا به خورش غذای مصرف نشده، مدفوع، آنتی

شود.  شوند تبدیل می ها استفاده می ها و جلبک ها، انگل که برای کنترل بیماری
های ماهی در محیط دریا  های تولید شده در این فضاها و انبوه انگل آلاینده

 شوند. شوند و باعث نابودی ساکنان دیگر دریاها می پخش می

                                                             
222 https://www.iatp.org/documents/marine-aquaculture-in-the-united-states-environmental-
impacts-and-policy-options-1 
223 https://www.seafoodwatch.org/ocean-issues/aquaculture/wild-fish 
224 https://www.iatp.org/documents/marine-aquaculture-in-the-united-states-environmental-
impacts-and-policy-options-1 
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ها در کف دریا رسوب  غذای مصرف نشده و مدفوع ماهیاز طرف دیگر، 
کنند  شود که اکسیژن آب را مصرف می هایی می کند و باعث ایجاد باکتری می

پاها را که برای زندگی به اکسیژن  ها یا هشت دگی حیواناتی مانند صدفو زن
مواد شیمیایی مورد استفاده همچنین،     اندازند. کف دریا نیاز دارند به خطر می

کنند و ساختار و ترکیب شیمیایی  ها در کف دریا رسوب می در پرورشگاه
 کنند. رسوبات کف دریا را دگرگون می

های داخل دریا  ماند پرورشگاه محیطی پس ات زیستتأثیربدیهی است که 
ها  های خارج دریاست چون فضولات، مواد شیمیایی، فلس بیشتر از پرورشگاه

شوند ولی  ها مستقیماً به آب دریا منتقل می بدن ماهیۀ و اجزای تفکیک شد
. به یابد راه میدریاها  بههای خارج دریا هم در نهایت  ماند پرورشگاه بیشتر پس

 شوند. های داخل دریا نمی ات محدود به پرورشگاهتأثیرهمین دلیل، این 
 

 یست هستند: ماهی  های فراری، خطری دیگر برای محیط ز
تر چاق شوند  اند تا مثلًا سریع های پرورشی دستکاری ژنتیکی شده بیشتر ماهی

یند چون از مانند سرمای زیاد کنار بیا  یا بیشتر غذا بخورند یا با شرایط اقلیمی
ها  اند. هر سال میلیون محیط طبیعی دیگری به محیط پرورشگاه آورده شده

طبیعی دیگر، خرابی تورها  های بحرانطوفان و  ،سیلۀ ماهی پرورشی در نتیج
 های وحشی  ها با ماهی کنند. این ماهی یا خطاهای انسانی از تورها فرار می

آورند که از نظر ژنتیکی  وجود می ها را به کنند و نسلی از ماهی می گیری  جفت
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برای زندگی در محیط طبیعی مناسب نیستند مثلًا به مقدار غذایی نیاز دارند که 
شوند یا با مصرف زیاد مواد  در طبیعت در دسترس نیست و دچار قحطی می

و سیستم  کمترزنند یا طول عمر  دریا را به هم می  محیطۀ تعادل چرخ ،غذایی
ها در دریاها  رند. این مسئله، سبب نابودی بیشتر ماهیتری دا ایمنی ضعیف

 (226  و 225) شود. می

  

های ماهی اسفبار  ها در پرورشگاه وضعیت ماهی اگر
 نباید اشکالی داشته باشد؟!ها  شکار ماهیلااقل  ،است

ها صید  ها و دریا های عرضه شده به بازار غذا از اقیانوس درصد ماهی ۶۰حدود 
بسیار های  های بسیار بزرگ که مجهز به یخچال شوند. در صید صنعتی ماهی، کشتی می

ها روی دریاها باقی  ها هستند، ماه و تجهیزات الکترونیکی برای ردیابی ماهی بزرگ
ها هزار ماهی را  توانند تا ده ر نوبت تور یا قلاب میها با گستردن ه مانند. این کشتی می

 های خود انبار کنند. شکار و در یخچال

تنها کمیت خشونت صنعت ماهیگیری بلکه کیفیت آن نیز بر بسیاری از مردم  متاسفانه نه
های صید  شود معمولًا کسی به ماهی پوشیده است. وقتی از حقوق حیوانات صحبت می

                                                             
225 https://www.iatp.org/documents/marine-aquaculture-in-the-united-states-environmental-
impacts-and-policy-options-1 
226 https://www.foodandwaterwatch.org/insight/factory-fish-farming 
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آید، در ذهن ما  صحبت به میان می ها در تله افتادنقتی از گیر کند. و شده فکر نمی
اند  های آهنی یا سیمی گیر افتاده شوند که در تله حیواناتی مانند روباه و گرگ مجسم می

ها یا تورها  ولی هیچ وقت به درد و رنج صدها میلیارد ماهی که سالانه به دام قلاب
کنیم. وقتی از  فکر نمی کنند تا بمیرند ریزی می ها و روزها تقلا و خون افتند و ساعت می

هایی که در  شود، افکار ما فقط به سمت کشتارگاه ها صحبت می خشونت کشتارگاه
های ماهیگیری  کشتیۀ کنیم که عرش شوند و فراموش می خشکی برپا هستند متمایل می

به کشتار صحبت  ها هستند. وقتی از درد آمیزترین انواع کشتارگاه هم از بدترین و شکنجه
شوند یا در یخ  نوعان خود له می ن از همهایی که زیر وزن صدها تُ  ، به ماهیآید میان می

اختلاف ۀ هایشان در نتیج هنگام بیرون کشیده شدن از آب چشم  شوند یا زنده به گور می
 شود اند بریده می د یا اعضای بدنشان در حالی که هنوز زندهپرن فشار از حدقه بیرون می

 227ها بیندازیم: اجازه دهید نگاهی به انواع شکار ماهی .کنیم فکر نمی

 ها با سیم شکار ماهی ( های بلندLong-Lines) 

های ماهیگیری صنعتی است. در این  این روش یکی از پرکاربردترین روش
رسد  کیلومتر می ۱۲۰هایی را که طول آنها به  های ماهیگیری سیم روش، کشتی

ند در دریا و پشت سر خود پهن ا دار به آنها متصل و صدها هزار قلاب طعمه
ها ممکن است در عمق مشخصی از آب آویزان باشند یا  کنند. این قلاب می

تنها  ها نه با استفاده از اجسام شناور در سطح آب نگه داشته شوند. این طعمه
ها،  ها، نهنگ های دریایی، فک ها بلکه حیوانات دیگر مانند مرغ ماهی
کنند.  می های آبی را به خود جذب و گرفتار پشت ها و لاک ها، کوسه دلفین

                                                             
227 https://www.peta.org/issues/animals-used-for-food/factory-farming/fish/commercial-
fishing 

https://www.peta.org/issues/animals-used-for-food/factory-farming/fish/commercial-fishing/
https://www.peta.org/issues/animals-used-for-food/factory-farming/fish/commercial-fishing/
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ها و سایر  کنند. ماهی ها را برای یک روز پهن می ماهیگیران معمولًا سیم
کنند تا بمیرند یا تا  ریزی می حیوانات اسیر شده چندین ساعت تقلا و خون

تری  مانند که در این صورت مرگ وحشتناک ها زنده می آوری قلاب زمان جمع
های  ها و ماهی ماهی مانند ارههای بزرگ گرفتار شده  در انتظار آنهاست. ماهی

رسد با قلاب به طرف کشتی  می کیلوگرمزرد که وزن آنها به چندصد  تُن باله
ها،  شوند. ماهیگیران برای حمل آنها به کشتی یک کلنگ را در باله کشیده می

برند و آنها را با کمک کلنگ به روی کشتی  یا پهلوی آنها فرو می  ها چشم
  کشند. می

 ها با تورهای آب شکار ماهی ( ششیGill Nets) 

رسد، معمولًا به صورت  کیلومتر می ۱٫۶متر تا  ۶۰این تورها که طول آنها از 
شوند. یک طرف تورها  عمودی و گاهی به صورت اریب در دریاها آویزان می

شود و طرف دیگر با  شناور روی سطح آب نگه داشته می اجسامبا استفاده از 
شود. همچنین،  شود و به طرف پایین متمایل می نگین میها س استفاده از وزنه

ممکن است این تورها در بین دو کشتی بسته شوند یا یک طرف آن روی کف 
ها و حیوانات دیگر  دریا و طرف دیگر به کشتی ماهیگیری متصل باشد. ماهی

شوند که بدن آنها  قادر به دیدن تورها نیستند و فقط در صورتی از تورها رد می
تر از سوراخ تورها باشد. در غیر این صورت، بدن آنها در تورها گیر  چککو
کنند به عقب برگردند ولی این تورها طوری درست  کند و آنها تلاش می می

او در تور ۀ شش یا بال عقب آب سمتاند که در صورت حرکت ماهی به  شده
این تورها  گیر کند. به این ترتیب ماهی دیگر نه راه پیش دارد و نه راه پس.

شوند. بنابراین اگر حیوانی در آن گیر  معمولًا برای چند روز در آب پهن می
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به تدریج ها  کند، مرگی آهسته و دردناک در انتظارش است. بسیاری از ماهی
هنگام جمع شدن تورها زنده تا که هایی  ماهی اما میرند خونریزی میۀ در نتیج

هایی که یک باره از عمق آب  ی ماهیها ترند. معده یا چشم بدشانس مانند می
زند. پس از  فشار بیرون می تغییر ناگهانیِ ۀ شوند در نتیج بیرون کشیده می

اند  شوند یا در حالی که زنده کم خفه می ها کم ماهیۀ رسیدن به روی عرش
  شود. اعضای بدن آنها بریده می

 
  

 ها با تورهای کیسه شکار ماهی ( ایPurse Seines) 
شود. در این  استفاده می ای معمولًا برای شکار ماهی تُن تورهای کیسهاز 

های تن  ها را که معمولًا همراه با ماهی های ماهیگیری ردّ دلفین روش، کشتی
اندازند و آهسته آن  های تن می گیرند و تور را روی گروه ماهی کنند می شنا می

دها ماهی تن که وزن کنند. به این ترتیب، ص را به صورت یک کیسه جمع می
های  شش شوند. آب در تور گرفتار می متفاوت است، گرمکیلو ۲۰تا  ۳آنها از 

شود و در حالی که هنوز  رسند بریده می کشتی میۀ هایی که زنده به عرش ماهی
  شود. اند اجزای بدن آنها بریده می زنده
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 یا ) شکار ماهی  (Bottom Trawlersها با تورهای کف در

ها و حیوانات دریایی که نزدیک کف  تورهای کف دریا برای شکار ماهیاز 
سر  ماهی کوچک، ماهی لیزابه کنند مانند ماهی روغنی، روغن دریا زندگی می

(orange roughyکفشک ،) گاوماهیان، ماهی مرکب، میگو و  ماهی، زبان
یا   اه پیکر با وزنه مانند غول این تورهای کیسه  شود. پا استفاده می هشت
برای  .شوند آیند و پهن می های خیلی سنگین روی کف دریا فرود می چرخ

خالی،  ماهی آلاسکایی، ماهی خال هایی مانند ساردین، زغال شکار ماهی
از همین روش  که در عمق متوسط دریا زندگی می کنند ماهی و غیره شاه

 شوند. ب میشود با این تفاوت که تورها با فاصله از کف دریا نص استفاده می
استفاده از تورهای کف دریا یا تورهایی که در عمق متوسط نصب 

هاست چون بدون در  های شکار مدرن ماهی یکی از بدترین روش شوند  می
صخره و مرجان سر  ،نظر گرفتن اینکه چه نوع صیدی مدّ نظر است هر حیوان
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بستر دریا را هم  کند. تورهای کف دریا تعادل اکوسیستم نابود میگرفتار و راه را 
 228زنند. به هم می

 
 

 ها، مرگی دردناک مرگ ماهی

ها مرگی  ها استفاده شود، مرگ ماهی صرفنظر از اینکه از چه روشی برای صید ماهی
ها قبل از آنکه به  های صید، بیشتر ماهی دردناک و طولانی است. در برخی از روش

فشار اجسام و حیوانات ۀ نتیج خونریزی یا خرد شدن جمجمه درۀ عرشه برسند در نتیج
زده یا  میرند ولی گروهی که شوک های تورها می اند یا فشار دیواره دیگری که در تور افتاده

رسند هم  ها می های بیرون زده از حدقه ولی هنوز زنده به روی کشتی با چشم
یا  دقیقه هوشیار باشند تا خفه شوند ۱۵ها ممکن است تا  شانس نیستند. این ماهی خوش

ها و اعضای دیگر بدنشان  شش نوعان خود له شوند یا در یخ بمیرند یا آب زیر وزن هم
  بریده شود.

 
                                                             
228 http://safinacenter.org/2015/02/fishing-gear-101-trawls-bulldozers-ocean/ 
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یز )  ( صنعت صید ماهیby-catchدورر

های مورد نظر ماهیگیران را گرفتار  فقط ماهی صنعتی های ماهیگیری تورها و سیم
ها،  ها، صدف از مرجانگرفتار کنند و بکشند، توانند هر موجودی را  کنند. آنها می نمی

ها و حیوانات دریایی غیر قابل مصرف،  های دریایی گرفته تا ماهی ها و ستاره خرچنگ
ها. این حیوانات  های دریایی و فک ها، مرغ پشت ها، لاک ها، کوسه ها، نهنگ ماهی سفره

وش استفاده از تور در کف یا شوند. ر گردانده می یا مرده و یا در حالت مرگ به دریاها باز
ها و حیوانات دریایی از  عمق دریا بیشترین دورریز را دارد و صید برخی از انواع ماهی

صید میگو بیشترین که شود  . برای نمونه، برآورد میاست تر محیطی پرهزینه نظر زیست
رم دورریز کیلوگ ۱۰تا  ۲محیطی را دارد. به ازای هر کیلوگرم میگو  زیستۀ دورریز و هزین

 229شود. صید می

میلیارد تن( دور ریخته  ۶۳درصد صید ماهی دنیا ) ۴۰ها،  بر اساس برخی از گزارش
  230شود. می

 

یست های  از روش کمترمحیطی صید ماهی  آیا اثرات ز
 دامداری نیست؟

                                                             
229 http://safinacenter.org/2015/02/fishing-gear-101-trawls-bulldozers-ocean/ 
230 http://oceana.org/sites/default/files/reports/Bycatch_Report_FINAL.pdf 
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زمین ایجاد ۀ محیطی زیادی برای کر خود مشکلات زیستۀ ها هم به نوب نه. شکار ماهی
 بازارماهی و حیوانات دریایی دیگر برای برآورده کردن تقاضای ۀ روی صید بیکرده است. 

از یک سو و آلودگی و گرمایش ایجاد شده توسط بشر از سوی دیگر زندگی بسیاری از 
های ماهی و حیوانات دریایی دیگر را در خطر نابودی قرار داده است. در سال  گونه

حیط زیست از کشورهای مختلف گروهی از کارشناسان و پژوهشگران م ۲۰۰۶
ها و  اقیانوس ۲۰۴۸، تا سال بدهیم ادامه به این شیوهبینی کردند در صورتی که  پیش

 231.شدخالی خواهند   دریاها از ماهی

های ماهی به شدت  درصد گونه ۷۰بر اساس اطلاعات سازمان غذا و کشاورزی، فائو، 
  232اند. اند یا از بین رفته استثمار شده

شوند و این یک زنگ خطر بزرگ برای  ها خالی می ها از ماهی اقیانوسدریاها و 
ها به معنای به هم خوردن تعادل کل زمین  به هم خوردن تعادل اکوسیستم آب ماست. 

  است.

 

 شود؟  ها نمی آیا مصرف سویا باعث نابودی جنگل

                                                             
231 https://www.washingtonpost.com/gdpr-consent/?destination=%2fwp-
dyn%2fcontent%2farticle%2f2006%2f11%2f02%2fAR2006110200913.html%3f&utm_ter
m=.580d70e5d96d 
232 http://www.fao.org/newsroom/common/ecg/1000505/en/stocks.pdf 
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روز بر شود و روز به  امروزه بیشتر سویای مصرفی دنیا در آمریکای جنوبی کشت می
شود. برای ایجاد این مزارع،  تعداد مزارع بزرگ و یکدست سویا در این منطقه افزوده می

ها  کنند. نابودی جنگل هایی از آمازون را نابود می های بارانی از جمله قسمت جنگل
های حیوانی و  زند بلکه باعث نابودی و رنج گونه تنها به محیط زیست آسیب جدی می نه

های بارانی  میلیون هکتار از جنگل ۲تا  ۱شود. هر سال  این مناطق میحتی مردم ساکن 
شوند تا تبدیل به  ها نابود می درصد این جنگل ۷۰شوند:  آمریکای جنوبی نابود می

ها تبدیل آنها به کشتزار سویاست  چراگاه دام شوند. دومین دلیل برای نابودی این جنگل
خواران بچرخاند ولی واقعیت  ا به سمت گیاهکه ممکن است در نگاه اول انگشت اشاره ر

 ۱۸شت شده در دنیا به مصرف غذای دام و درصد سویای کِ  ۸۰دقیقاً عکس این است. 
رسد که در تولید سوخت ارگانیک، تولید رنگ،  درصد به مصرف روغن سویا می

درصد از سویای  ۲محصولات قنادی و روغن سرخ کردنی کاربرد دارد. در واقع، فقط 
رسد. توجه  ها می شده به صورت شیر سویا، توفو و غیره به مصرف مستقیم انسان کشت

 دهد کنید که دامداری مقدار زیادی از پروتئین مصرفی به صورت خوراک دام را هدر می
در حالی  شود. چون برای تولید هر کیلوگرم گوشت چند کیلوگرم غله و سویا مصرف می

نیازهای  تأمینرسیدند برای  ها می مستقیم انسانکه اگر این غذاهای گیاهی به مصرف 
جمعیت بشر نیاز به کشت این همه غله و سویا نبود و چه بسا لازم نبود این همه جنگل 

 کشت شود. تراریختهتبدیل به کشتزار شود یا سویای 
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آن از کجا پیدا شده ۀ گوشت آزمایشگاهی چیست؟ اید
 ایست؟ است و در حال حاضر در چه مرحله

حیوانات در ۀ های ماهیچ شت سلولگوشت آزمایشگاهی، گوشتی است که از راه کِ 
 شود.  آزمایشگاه تولید می

گوشت آزمایشگاهی ۀ های هلند پروژ در یکی از دانشگاه شرکت نوپایک  ۲۰۰۷در سال 
حیوانات و بدون آسیب به محیط زیست ۀ را با هدف تولید گوشت بدون آزار و شکنج
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به نمایش عموم گذاشته شد و حتی چند نفر  ۲۰۱۳این پروژه در سال ۀ شروع کرد. نتیج
های  توانستند آن را بچشند: برگری که از گوشت آزمایشگاهی یعنی از راه کشت سلول

هزار  ۲۵۰کسانی که برای چشیدن این برگر ۀ حیوانی در آزمایشگاه تهیه شده بود. به گفت
  معمولی تفاوتی نداشت فقط کمی خشک این برگر با برگرۀ دلاری دعوت شده بودند مز

دیگر در سراسر دنیا نیز  های نوپای شرکتبود. معرفی این ایده و محصول باعث شد که 
در   شرکت نوپای دیگرچندین  یبه تکاپو بیفتند. در حال حاضر، علاوه بر گروه هلند

رسد  نظر میاند و به  آمریکا، ژاپن و غیره مشغول فعالیت برای تولید گوشت آزمایشگاهی
های ماهیچه بلکه  سلولتنها  نه ها رقابت سختی میان آنها در جریان است. این گروه

کنونی دیگر ۀ کنند طوری که گوشت تولید شد های چربی حیوانات را کشت می سلول
برگر ۀ برگر تهیه شده با آن را از مزۀ حتی خشک هم نیست و غیر ممکن است کسی مز

قیمت برگر آماده شده از  ۲۰۲۱ها، تا سال  بینی س پیشدهد. بر اسا تشخیصمعمولی 
دلار خواهد رسید و دو تا سه سال بعد از آن، با قیمت برگر  ۱۰گوشت آزمایشگاهی به 

اند ولی راه برای  معمولی برابری خواهد کرد. محققان فعلًا با گوشت گاو شروع کرده
زمایشگاهی فقط به فرم ها باز است. البته در حال حاضر گوشت آ تولید سایر گوشت

)مثلًا تولید یک  دار بافتهای  تری تا تولید گوشت شود و راه طولانی چرخ کرده تولید می
 کامل( پیش رو است.ۀ ماهیچ

 

 تولید برگر با گوشت آزمایشگاهی چه مراحلی دارد؟

تولید کنندگان گوشت آزمایشگاهی، این مراحل را برای تولید گوشت آزمایشگاهی 
 نند:ک تعریف می
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 دارد. گاو را بر میۀ موضعی قسمتی از بافت ماهیچ حسی بیدامپزشک بعد از  .۱
های بنیادی تکثیر شوند، آنها را در یک محیط کِشت  بسیار  برای اینکه سلول .2

دهند. در حال حاضر از سرم جنین گاو به عنوان محیط کشت  مغذی قرار می
شوند و الیاف  برابر تکثیر میها تا چندین  شود. به این ترتیب، سلول استفاده می

 شوند. گوشت تشکیل می
 آورد.  کن، الیاف گوشت را به صورت برگر در می چرخ ماشین گوشت  یک .3

های  یا تولیدی« مزارع»تولید انبوه، ۀ هنوز مشخص نیست پس از رسیدن به مرحل
 گوشت آزمایشگاهی کجا و به چه شکلی خواهند بود.

 

 ؟آیا گوشت آزمایشگاهی سالم است

مانند گوشت متعارف  کاملاً  تشکیل دهندهگوشت آزمایشگاهی از نظر ساختار و مواد 
است و حتی مصرف آن از بعضی جهات برای مصرف کنندگان خطر کمتری نسبت به 

های صنعتی، حیوانات را  العاده بد زندگی در دامداری گوشت متعارف دارد. شرایط فوق
کند. به همین دلیل برای جلوگیری از  می  نیهای عفو به شدت مستعد ابتلا به بیماری

خورانند.  بیوتیک می مرگ و میر حیوانات، به صورت منظم و پیشگیرانه به آنها آنتی
بیوتیک خورانده شده به حیوانات از راه مصرف گوشت و لبنیات وارد بدن  مقداری از آنتی

ه بر این، مصرف کند. علاو شود و سیستم ایمنی آنها را ضعیف می مصرف کنندگان می
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بیوتیک و بالا  های مقاوم در برابر آنتی بیوتیک باعث به وجود آمدن باکتری دائمی آنتی
شود. در  های عفونی می ابتلا به بیماریۀ رفتن احتمال مرگ مصرف کنندگان در نتیج

بیوتیکی در کار نیست و این  روش تولید آزمایشگاهی گوشت، حیوان و در نتیجه، آنتی
شود. همچنین، گوشت و سایر محصولات حیوانی متعارف  بخود حل می مسئله خود

معمولًا ردّ پایی از تمام مواد شیمیایی مانند سموم و کودهای شیمایی که از طریق غذا 
اند، در خود دارند ولی گوشت آزمایشگاهی در محیط استریل  وارد بدن حیوانات شده

ی در آن نیست. علاوه بر این، مصرف شود که اثری از مواد شیمیایی افزودن تولید می
های مشترک میان  گوشت آزمایشگاهی مصرف کنندگان را در معرض ابتلا به بیماری

 دهد. انسان و دام قرار نمی

های افزوده شده  ، در تولید گوشت آزمایشگاهی، کنترل بیشتری بر نوع چربیهمچنین
های  ع شده نسبت به چربیهای اشبا توان ترتیبی داد که نسبت چربی وجود دارد و می

اشباع نشده کمتر از گوشت متعارف باشد. در نتیجه، خطر ابتلا به کلسترول بالا و 
 عروقی کاهش پیدا خواهد کرد.-های قلبی بیماری

 

آیا گوشت آزمایشگاهی به رنج حیوانات پرورشی پایان 
 خواهد داد؟
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، تعداد حیوانات مورد نیاز برای تولید اندرکاران این پروژه اظهارات دستبر اساس 
گوشت آزمایشگاهی، قابل مقایسه با تعداد حیواناتی که برای تولید گوشت متعارف 

شوند نخواهد بود. برای نمونه گاوها را در نظر بگیریم: در حال حاضر  پرورش داده می
ن مقدار میلیارد گاو پرورشی به منظور تولید گوشت وجود دارد. برای تولید همی ۱٫۵

هزار گاو در سراسر دنیا نیاز خواهد بود.  ۳۰گوشت گاو با روش آزمایشگاهی فقط به 
نیازها و  تأمینتر از  هزار گاو بسیار آسان ۳۰نیازها و رعایت حقوق  تأمینبدیهی است که 

رعایت حقوق یک و نیم میلیارد گاو است. بر اساس دورنمایی که پیشروان تولید گوشت 
توانند زندگی طولانی و قابل قبولی داشته  اند، این حیوانات می ترسیم کردهآزمایشگاهی 

بینی تا  سی آنها را برای گوشت نخواهد کشت. البته باید دید در عمل این پیشباشند و ک
دیگر بزرگ ولی تا رسیدن به آن مرحله یک چالش آید  چه اندازه درست از آب در می

م جنین گاو برای تولید رُ : در حال حاضر، از سِ شته شوداز سر راه برداوجود دارد که باید 
شود. برای تولید این سرم، با سرنگ مقدار  های بنیادی استفاده می شت سلولمحیط کِ 

شند. این کار منجر به مرگ جنین و کِ  زیادی خون از قلبِ در حال تپش جنین گاو می
نین در این سن قادر به حس اند که ج شود و گذشته از این، تحقیقات نشان داده مادر می

تنها زیر پا گذاشتن مسلم حقوق حیوانات است، بلکه اگر قرار  درد است. این روش نه
باشد تعداد حیوانات پرورشی تا این اندازه کاهش پیدا کند، عملی هم نخواهد بود چون 

های بنیادی  محیط کشت برای سلول تأمینها هم بسیار کم خواهد بود و  تعداد جنین
کن نخواهد بود. برای پیشروان تولید گوشت آزمایشگاهی تردیدی وجود ندارد که مم

تعدادی از حتی  .باید برای سرم جنین، محیط کشت جایگزین مناسب پیدا کنند
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کنند، ادعا  که در حال حاضر روی تولید گوشت آزمایشگاهی کار می های نوپایی شرکت
ی تا کنون توضیح بیشتری در این مورد اند ول کنند که این جایگزین را پیدا کرده می

 اند.  نداده

حیوانات دیگر، چه تعداد حیوان   هنوز مشخص نیست برای تولید آزمایشگاهی گوشت
ناپذیری  مورد نیاز خواهد بود ولی بدون شک تعداد این حیوانات هم به طرز مقایسه

 از تعداد حیوانات پرورشی کنونی خواهد بود.  کمتر

حیوانات، ۀ ورت پیدا شدن محیط کشت مناسب بدون آزار و شکنجخلاصه آنکه در ص
کاهش دهد ولی این اظهار رنج حیوانات پرورشی را  «تواند می»گوشت آزمایشگاهی 

 .نظر در حال حاضر فقط یک پیشگویی است

 

یست محیطی  آیا گوشت آزمایشگاهی به معضلات ز
 دهد؟ دامداری صنعتی پایان می

د که کنن بینی می پیشبرای این پرسش پاسخ قطعی وجود ندارد. برخی از کارشناسان 
محیطی کنونی را که توسط دامداری  بسیاری از مشکلات زیست ،گوشت آزمایشگاهی

 وقتی حیوانات پرورشی نباشند: چون اند حل کند یا کاهش دهد صنعتی ایجاد شده
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 نیترات به خاک و آب و ۀ روی مدفوع و ادراری نخواهد بود که باعث ورود بی
 ها شود. ایجاد نواحی مرده در دریاها و اقیانوس

  ها نخواهد بود و در  غذای دام تأمیننیازی به کشت این همه محصول برای
ها نابود  ها برای تولید غذای دام های حیوانات وحشی و جنگل نتیجه، زیستگاه

 نخواهند شد.

  رسند به حداقل می متانتولید گازهای . 

، انرژی مصرفی برای تولید گوشت آزمایشگاهی بسیار بالا امتیازاتاین ۀ در مقابل هم
کند چون تولید  ایست که برخی از کارشناسان را نگران می و این دقیقاً نکتهخواهد بود 

 شوداکسیدکربن  العاده زیادی دی باعث تولید مقدار فوق تواند می گوشت آزمایشگاهی
ماند و  تری در جو می کارشناسان در مقایسه با متان به مدت خیلی طولانیاین ۀ که به گفت

سوالی که در اینجا  233شود و به گرمایش زمین سرعت بیشتری خواهد داد. انباشته می
توان بر این چالش غلبه  های پاک می شود این است که آیا با استفاده از انرژی مطرح می

 کرد؟

ست به جای سرم جنین حیوانات از چه جایگزینی علاوه بر این، چون هنوز مشخص نی
، هنوز برای اجرای این نوع تولید دقیقاً چگونه خواهد بودۀ یا نحو استفاده خواهد شد

 تخمین اثرات این گزینه بر روی محیط زیست زود است. 

                                                             
233 https://www.technologyreview.com/the-download/612990/lab-grown-meat-could-be-
worse-for-the-environment-than-beef/?fbclid=IwAR0n3FP8h6hYtnjRmIRlfXSo9-
sJnqbEJ2gOGHrY_qfu47200oZIrJ-UIbw 

https://www.technologyreview.com/the-download/612990/lab-grown-meat-could-be-worse-for-the-environment-than-beef/?fbclid=IwAR0n3FP8h6hYtnjRmIRlfXSo9-sJnqbEJ2gOGHrY_qfu47200oZIrJ-UIbw
https://www.technologyreview.com/the-download/612990/lab-grown-meat-could-be-worse-for-the-environment-than-beef/?fbclid=IwAR0n3FP8h6hYtnjRmIRlfXSo9-sJnqbEJ2gOGHrY_qfu47200oZIrJ-UIbw
https://www.technologyreview.com/the-download/612990/lab-grown-meat-could-be-worse-for-the-environment-than-beef/?fbclid=IwAR0n3FP8h6hYtnjRmIRlfXSo9-sJnqbEJ2gOGHrY_qfu47200oZIrJ-UIbw
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حالا که گوشت آزمایشگاهی در حال تولید شدن است 
 ی برای چیست؟خوار  گیاهاین همه تبلیغ برای 

خود نیستند، گوشت آزمایشگاهی به ۀ تغذیۀ از آنجا که بیشتر مردم حاضر به تغییر شیو
ها میلیارد صدۀ از آزار، شکنجه و کشتار سالان شود  بینی می پیش ای که عنوان گزینه

، با شته باشدی داکمترمحیطی  های زیستآمد پیاحتمالًا  کند و حیوان جلوگیری 
و امید هست که  حیوانات و محیط زیست روبرو شده استاستقبال طرفداران حقوق 

ی دست خوار گوشتاین محصول با پذیرش سریع کسانی که تا آن زمان هنوز از 
 :مولی چند نکته را در نظر داشته باشی اند روبرو شود نکشیده

  هنوز مشخص نیست که گوشت آزمایشگاهی تا چه اندازه مشکلات
، یکی (Post) پروفسر دکتر پستۀ به گفتمحیطی دامداری را حل کند.  زیست

گوشت آزمایشگاهی را مطرح و ۀ از اعضای گروه هلندی که برای اولین بار اید
سازی کرد و اولین برگر تهیه شده از گوشت آزمایشگاهی را به نمایش  پیاده

گذاشت،  حتی گوشت آزمایشگاهی هم به پایداری غذاهای گیاهی نخواهد 
گیاهی ۀ تی با وجود گوشت آزمایشگاهی، تغذیبود. به عبارت دیگر، ح

ین هزینه را از نظر مصرف کمترتغذیه خواهد بود که ۀ همچنان پایدارترین شیو
 کند.  منابع و تولید آلودگی به زمین و زمینیان تحمیل می
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 تواند به دامداری صنعتی پایان  تولید انبوه گوشت آزمایشگاهی تنها زمانی می
مرغ پایان  سایر محصولات حیوانی یعنی لبنیات و تخمدهد که مردم به مصرف 

 دهند.

 کم به چند سال دیگر ۀ ولید گوشت آزمایشگاهی در مقیاس انبوه و با هزینت
ها  در همین لحظه صدها میلیارد حیوان در اسارتگاه در حالی که زمان نیاز دارد

د. از لرزن های مرگ به خود می یا در صف کشند هایشان رنج می گاه و شکنجه
. در و به شدت آلوده و بیمار است سوزد سوی دیگر، زمین دارد در تب می

به چنین شرایطی شایسته نیست که چند سال دست روی دست بگذاریم و 
شرکت در ظلم و جنایت در برابر موجودات دیگر و آلوده کردن بیشتر زمین 

دانیم  می که ، گشایشیمنیشینبعدی ب «احتمالی» منتظر گشایشادامه بدهیم و 
نخواهد  خواری کامل، ساده، سالم و پایدار گیاهۀ اندازبه حتی در بهترین حالت 

و آزارتر رو بیاوریم  راه حل عقلانی آن است که امروز همگی به راه کم. بود
را به زمان خودش گوشت آزمایشگاهی تصمیم برای مصرف یا عدم مصرف 

ترین و  ترین، اخلاقی المترین، س که زمین پاک دیرگاهی است. موکول کنیم
نواز و  ای چشم ها خلق کرده است و سفره را برای انسان ها خوراکیپایدارترین 

 ،و حبوبات با رنگ ، مغز، دانهنواز از هزاران نوع میوه، سبزی، غله، قارچ ذائقه
است. دیری است که ابر و باد و مه و   های متنوع پیش روی ما پهن کرده مزهبو و 

  کارند تا نانی به کف آریم و به غفلت نخوریم.خورشید در 



 

 

 

 :۴فصل 
 خواری و پوشاک گیاه پاک
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 گفتار پیش

شوند،  ها می هر سال صدها میلیون حیوان، قربانی تولید پوشاک و منسوجات انسان
و در  بینند ر آزار می(، چرم، پشم، ابریشم و پَ مودار حیواناتی که برای تولید خز )پوست

شوند. این در حالی است که امروزه این امکان را داریم که بدون  نهایت کشته می
، محصولات حیوانی و بدون استثمار و کشتار حیوانات، پوشاک و منسوجات مناسب

 تهیه کنیم. باکیفیت و زیبا
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خواران از چه موادی در پوشش و منسوجات  گیاه پاک
 کنند؟ خود دوری می

 منشا حیوانی دارند: پوست، چرم، پشم، ابریشم و پر.از موادی که 

 

 شود؟ از پوست چه حیواناتی برای تولید خز استفاده می

شوند: خز، راکون، راسو، روباه، کایوت،  حیوانات زیادی قربانی صنعت تولید خز می
 خرس، سگ آبی و حتی سگ و گربه...سنجاب، چیلا،  چین

 

 آیند؟ ز کجا میحیوانات مورد استفاده در صنعت خز ا

خز پرورش داده شوند و « مزارع»حیوانات مورد استفاده در صنعت خز ممکن است در 
 های مختلف شکار شوند. یا با استفاده از تله

 

 شوند؟ حیوانات چگونه پرورش داده می
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ها هستند با این تفاوت که هدف اصلی آنها از پرورش  مزارع پوست مانند دامداری
های خز  نات است نه گوشت آنها. وضعیت حیوانات در پرورشگاهحیوانات، پوست حیوا

خود را در ۀ ها، حیوانات، سراسر زندگی چند ماه بسیار اسفبار است. در این پرورشگاه
العاده کوچک بدون هیچ ارتباطی با طبیعت، بدون امکان  های کوچک یا فوق قفس

نوعان خود  تباط با همحرکت آزادانه، بدون هیچ سرگرمی و گاهی بدون هیچ گونه ار
گذرانند تا روز سیاهِ کندن پوست آنها فرا برسد. تمام این حیوانات به شدت  می

 دهند.  اند و علایم بارز افسردگی شدید و جنون را نشان می درمانده

 

پس با این توصیف شکار حیوانات برای پوست 
 است؟« تر انسانی»

شوند هم خیلی  ها گرفتار می در تله کنند و وضعیت حیواناتی که در طبیعت زندگی می
بهتر از وضعیت حیوانات پرورشی نیست. دردی که این حیوانات هنگام گرفتار شدن در 

کشند غیر قابل تصور است. بعضی از حیوانات موفق  ای یا سیمی می های آرواره تله
ی شوند دست یا پای خود را که در تله گیر کرده است قطع کنند و در حال خونریز می

ها و حتی روزها در این حالت درد،  شدید فرار کنند ولی بیشتر حیوانات باید ساعت
ها سر  خونریزی، گرسنگی و تشنگی بمانند تا خودشان بمیرند یا سرانجام شکارچی

 .برسند و آنها را بکشند
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ین محصولات خز را تولید می  کنند؟ چه کشورهایی بیشتر

 234رتیب عبارتند از:بزرگترین صادر کنندگان خز دنیا به ت

  ًدهد( درصد صادرات پوست دنیا را تشکیل می ۳۰چین )تقریبا 

 دانمارک 

 کنگ هنگ 

 فنلاند 

 کانادا 

 آمریکا 

 ایتالیا 

 لهستان 

 یونان 

 هلند 

                                                             
234 http://www.worldsrichestcountries.com/top-fur-clothing-exporters.html 
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اگر وضعیت حیوانات در مزارع پوست تا این اندازه بد 
کاری است، چرا کسی برای پایان دادن به فعالیت آنها 

 کند؟ نمی

های اخیر طرفداران حقوق حیوانات برای پایان دادن به کار این مزارع  در دهه
 دهند.  هایی که به تدریج نتیجه می اند، تلاش های فراوانی کرده کوشش

در حال پیمودن مراحل قانونی  یااند  کشورهای زیادی تا کنون مزارع خز را ممنوع کرده
 235اند. برای نمونه: ممنوعیت این مزارع

 این مزارع را ممنوع کرد. ۲۰۰۴در سال  اتریش 

  این مزارع در هلند غیر قانونی شدند. ۲۰۱۴در سال 

  مزارع خز در کروواسی ممنوع شدند. ۲۰۱۸در سال 

  مزارع خز در اسلووانی ممنوع شدند. ۲۰۱۳در سال 

  قانون ممنوعیت مزارع پوست در جمهوری چک تصویب شد  ۲۰۱۷در سال
 گذاشته شد.به اجرا  ۲۰۱۹که از سال 

  ترین تولید کنندگان پوست روباه در  نروژ که یکی از بزرگ ۲۰۱۸در سال
 دنیاست، قانون ممنوعیت مزارع پوست را تصویب کرد.

                                                             
235 https://www.furfreealliance.com/fur-bans 
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  ۲۰۲۳در بلژیک قانون ممنوعیت مزارع پوست تصویب شده است و از سال 
 شود. به اجرا گذاشته می

 و در بوسنی و  ۲۰۱۹مزارع پوست در صربستان از سال  فعالیت قانون منع
 شود. به اجرا گذاشته می ۲۰۲۹هرزگووین از سال 

  کشورهای لهستان، ایرلند، لیتوانی و استوانی در حال گذراندن مراحل تصویب
 اند. پوستمزارع قانون ممنوعیت 

از طرف دیگر، با تصویب قوانینی برای بهبود وضعیت حیوانات در مزارع پوست، این 
در این کشورها ورها مقرون به صرفه نیست و در نتیجه، صنعت دیگر در برخی از کش

 شوند. برای نمونه: مزارع پوست یکی پس از دیگری بسته می

 کند  با تصویب قوانینی در آلمان که پرورش دهندگان پوست را موظف می
هایی درست  فضای بیشتری به حیوانات اختصاص دهند و برای خزها حوضچه

ۀ مزرع ۲۰۲۲شود که تا سال  بینی می د و پیششون کنند، این مزارع بسته می
 در آلمان نباشد. پوستی 

 تصویب قوانینی برای بهبود وضعیت حیوانات در ۀ در ژاپن، در نتیج
 اند. ها بسته شده این پرورشگاهۀ ، همخزهای  پرورشگاه

 کند فضایی  با تصویب قانونی در سوئد که پرورش دهندگان روباه را موظف می
ها یا ارتباط آنها با همدیگر یا کندن زمین  تر روباه زندگی فعال تر برای مناسب

 شوند. فراهم کنند، این مزارع دیگر مقرون به صرفه نیستند و بسته می
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برخی از کشورها یا مناطق هم قوانینی برای منع واردات و فروش پوست یا برخی از انواع 
 پوست دارند. برای نمونه:

 و بسیاری از کشورهای دیگر ممنوع مریکا واردات پوست سگ و گربه در آ
 ممنوع است.

 .در نیوزلند واردات پوست خز ممنوع است 

 پائولو  واردات و فروش هر نوع  آنجلس، سانفرانسیسکو و سن در شهرهای لس
 ممنوع است. خز

مثبتی در جهت پایان دادن به رنج  های گاممتاسفانه در حالی که در برخی از کشورها 
شوند، در برخی کشورهای دیگر مانند چین که در  ارع پوست برداشته میحیوانات در مز

همچنان با  خزصنعت تولید  آنها قانونی برای حمایت از حقوق حیوانات وجود ندارد،
 دهد. رونق تمام به کار خود ادامه می

 

 شوند؟ در مزارع پوست، حیوانات چگونه کشته می

 شوند و یا با شوک  خفه می ها حیوانات با گاز در بسیاری از پرورشگاه
 .شود شوند و سپس پوست آنها کنده می الکتریکی کشته می

 چیلا معمولًا با شکستن گردن، نخاع را  برای کشتن حیوانات کوچک مانند چین
 .کنند قطع می
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 ترین تولید کنندگان  های کشور چین که یکی از بزرگ در بسیاری از پرورشگاه
ی از مزارع پوست در کشورهای دیگر، خز در دنیاست و همچنین، در برخ

ها، به  شود. در این پرورشگاه پوست حیوانات به صورت زنده کنده می
شود طوری که قدرت  حیوانات شوک الکتریکی در مهبل یا مقعد داده می

حرکت را از حیوان بگیرد. سپس در حالی که حیوان زنده و کاملًا به هوش 
کنند. گاهی حیوانات تا چند  ش را میکند، پوست است و تمام درد را حس می

 دقیقه بعد از کندن پوست هم کاملًا هوشیارند.

 

 شوند؟ کشته می چگونهحیوانات شکار شده برای پوست 

روش کشتن حیوانات بستگی به نوع شکار و نوع حیوان دارد. بعضی از حیواناتی که در 
زی، گرسنگی و تشنگی با اند بعد از چند ساعت تا چند روز درد، خونری ها افتاده تله

شوند. شکارچیان فوک در کانادا و نامیبیا که هر سال صدها هزار  شلیک گلوله کشته می
دار یا پتک برای  های قلاب کشند، معمولًا از چوب فک چند ماهه را برای پوستشان می

 236کنند. ها استفاده می فک های مهلک بر سر بچه وارد کردن ضربه

 

 شود؟ عت تولید خز مصرف میچه تعداد حیوان در صن
                                                             
236 https://www.hoghooghe-heivanat.com/clothing/fur/seal-hunting.html 
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 .دنشو دنیا برای خز کشته میمیلیون حیوان در  ۵۰هر سال حدود 

 

ها و پالتوهای پوست به ندرت به  ولی در زمان ما کت
خورند. این همه پوست در کجا مصرف  چشم می

 شود؟ می

های حقوق حیوانات و خارج  های سازمان تلاشۀ ، در نتیج۱۹۹۰و  ۱۹۸۰های  در سال
پوشیدن پالتوها و در این دوره  .د، صنعت خز دچار رکود شده بودخز از مُ شدن 
رنگ شده بود و لااقل در بسیاری از  های خز در بسیاری از کشورهای دنیا کم لباس

شد ولی متاسفانه بعد از  ها نگاه می لباسنوع منفی به این  ای دیدهکشورهای پیشرفته با 
های مد را  ترفندهای مختلف دوباره بازار و سالنصنعت خز توانست با  ۲۰۰۰سال 

ها،  ها، کلاه ترین استراتژی صنعت خز، تولید خزهای کوچک برای یقه تسخیر کند. مهم
های  ها و غیره به جای تولید پالتوها یا کت ها، جاکلیدی ها، عروسک ها، کفش کیف
ت خز را به محصولی خز چند هزار دلاری بود. صنعت خز با این ترفند ساده توانس تمام

تواند آن  کند و هر کسی می قیمت تبدیل کند که قیمت آن با خز مصنوعی برابری می ارزان
خز جلب  های تمام پالتوها و کتۀ را بخرد و از طرف دیگر، چون این محصولات به انداز

کنند.  ی به مسائل اخلاقی مربوط به خرید آنها میکمترکنند، بیشتر مردم دقت  توجه نمی
با افزایش تقاضا برای محصولات خز در دنیا، تولید خز در کشورهایی مانند چین به 
شدت افزایش پیدا کرده است و این تولید انبوه هم به خودی خود باعث وفور خز در دنیا 

 .قیمت آن شده استۀ و کاهش دوبار
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توان با اطمینان گفت که  آیا با خواندن برچسب کالا می
 وست واقعی درست شده است یا نه؟کالای مورد نظر از پ

توان به برچسب کالاها اطمینان  نه، متاسفانه به علت نظارت ناکافی در مورد خز نمی
« افتخار»قیمت  های خز گران کرد. در گذشته و در زمانی که مردم به پوشیدن لباس

کردند، برخی از فروشندگان، با معرفی محصولات خز مصنوعی به عنوان  می
گاهی مردم نسبت به  طبیعی سر خریداران کلاه می محصولات خز گذاشتند. با افزایش آ

ای به خرید محصولات با خز طبیعی ندارند.  جنایات صنعت خز، بیشتر مردم، علاقه
خود را تغییر دهند به طوری که کرد نیز روی تولید کنندگاناین روند باعث شده است که 

روی برچسب کالاهایی که خز طبیعی « عیخز طبی»بسیاری از تولید کنندگان، از ذکر 
کنند. وجود قوانین ناکارآمد در برخی کشورها هم میدان را برای این  دارند خودداری می

گذارد مثلًا بر اساس قانون در کشور آمریکا، تولید کنندگان  تولید کنندگان شیاد باز می
کالا مشخص بودن خز را روی برچسب « مصنوعی»یا « اصل»اند  تنها زمانی موظف

توانند  دلار باشد. به همین دلیل تولید کنندگان می ۱۰۰کنند که قیمت کالا بالای 
را دلار  ۱۰۰تر از  های خز و غیره با قیمت پایین ها، وسایل تزئینی، پالتوها با یقه عروسک

خرند خز واقعی  به بازار عرضه کنند بدون آنکه مشتریان متوجه شوند کالایی که می
حتی در کشورهایی مانند کشورهای اروپایی که قانون  دهند یقات نشان میتحق دارد. 

 دربودن خز مورد استفاده « مصنوعی»یا « اصل»تولید کنندگان را موظف به ذکر 
« خز مصنوعی»برخی از محصولات خز طبیعی به عنوان  کند،  کالاها میۀ برچسب هم
همچنین، چون خرید و فروش کنند.  خورند و مصرف کنندگان را گمراه می برچسب می
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پوست سگ و گربه در بسیاری از کشورها ممنوع است، تولیدکنندگان، گاهی 
ها را به جای پوست حیوانات دیگر  ها و گربه محصولات خز تولید شده از پوست سگ

 .فروشند مانند راکون یا راسو می

 

توانیم تشخیص دهیم که آیا خز مورد  پس چگونه می
  واقعی یا مصنوعی است؟استفاده در یک کالا

شوند گاهی از نظر ظاهری بسیار به پوست واقعی  مصنوعی که امروزه ساخته می خزهای
ای  مصنوعی کار ساده خزواقعی از  خزاند. به همین دلیل، گاهی تشخیص  نزدیک
  نیست.

از چند روش زیر استفاده می توانید برای تشخیص واقعی یا مصنوعی بودن پوست، 
 کنید:

  :روش فوت کردن 
معوج  انسانگربه یا  ،واقعی موهای آن مثل موهای یک سگ خزبا وزش باد به 

شود در حالی که موهای پوست مصنوعی معمولًا موقع وزش باد حرکت  می
توانید ببینید که  شوند. با فوت کردن روی پوست می کنند و از هم باز نمی نمی

شوند یا به حالت ساکن و چسبیده  می آیند و از هم باز آیا موها به حرکت در می
 مانند. به هم باقی می

  :بررسی آستر پوست 
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در میان موها یک فرق باز کنید و موها را کاملًا از دو طرف بکشید تا بتوانید 
اند )چرم( ولی در  آستر را ببینید. در پوست طبیعی موها روی پوست حیوان

 ای است ببینید. چهتوانید آستر را که از جنس پار پوست مصنوعی می
  :بررسی موهای زیرین پوست 

است و تر و بسیار پرتر  زیرین که کوتاهۀ دست :بیشتر حیوانات دو دسته مو دارند
رویی که از موهای بلندتر ۀ و دست کند میمحافظت  از حیوان در برابر سرما

پوشاند. باز هم یک فرق در پوست باز کنید.  شود و روی بدن را می تشکیل می
بینید؟ اگر آنها را دیدید پوست قطعاً  تر یا پرز می زیرین موهای کوتاهۀ آیا در لای

زیرین و ۀ و لایاند  اندازه های مصنوعی همیشه یک پوستواقعی است. موهای 
 رویی وجود ندارد.

   :سوزاندن موها 
نید یا ببرید و در ظرفی بسوزانید. موهای پوست واقعی چند تا از موها را بکَ 

سوزند در حالی که موهای پوست مصنوعی مثل  موهای خودمان می مانند
 دهند. شوند و بوی پلاستیک سوخته می پلاستیک جمع می

برای به جز روش آزمایشگاهی هیچ روش صد در صدی ممکن است در نهایت 
 ،. اگر مطمئن نیستید که پوستشته باشدتشخیص پوست واقعی از مصنوعی وجود ندا

ت آن را نخرید. به یاد داشته باشید که هیچ کیف، کفش و کلاهی مصنوعی یا واقعی اس
 را ندارد. ها این جنایت ارزش شریک شدن در این تجارت خونین و پشتیبانی از
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های خز از  برای پایان دادن به رنج حیوانات در تولیدی
 آید؟ دست ما چه کاری بر می

  موقع خرید کالاهایی که خز دارند دقت کنیم که این خز واقعی نباشد، حتی
اگر یک تزئین کوچک روی کلاه، کفش، عروسک یا جاکلیدی باشد. 

 نکنیم.  اعتمادبرچسب کالا  در مورد خز بههمچنین، 

 رسانی کنیم. در مورد رنج حیوانات در صنعت تولید خز آگاهی 

یست  های  بهتر از جایگزینآیا خز طبیعی از نظر محیط ز
 مصنوعی نیست؟

شود که  نه. برای پردازش و کنسرو کردن پوست از مواد شیمیایی خطرناکی استفاده می
زنند و هم ردّ پای خودشان را در کالای تولید شده به جا  هم به محیط زیست آسیب می

تحقیقات مصرف کنندگان را به خطر بیندازند.   سلامتتوانند  گذارند، موادی که می می
ۀ مختلف حتی در کشورهای پیشرفتۀ ها تولید کنند مختلف روی محصولات پوست ده

دهند که تقریباً تمام این محصولات شامل مواد شیمیایی  اروپا مانند آلمان نشان می
فنول، مواد نگه دارنده، هیدروکربنِ آروماتیکِ  زا مانند فرمالدهید، نونیل زا و سرطان آلرژی

 اند. فلزات سنگینای و  حلقه چند
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 شود؟ آیا چرم طبیعی فقط از پوست گاوها درست می

ترین چرم در دنیاست ولی پوست  ها متداول چرم تولید شده از پوست گاوها و گوساله
خیلی از حیوانات اهلی دیگر مانند بز، گوسفند، خوک، اسب و همچنین، پوست 

یش، شترمرغ و حتی انواع حیوانات وحشی مانند گوزن، تمساح، کانگورو، مار، گاوم
رود مثلًا پوست کانگورو در تولید  ها هم برای تولید چرم به کار می ماهی
های موتورسواری کاربرد دارد یا از پوست  لباس  های فوتبال و کفش  بوکس، کیسه
از پوست گوزن برای تولید دستکش و کفش منزل  ولباس و پوشش زین ۀ ها در تهی خوک

شود. در کشورهایی مانند چین، حتی استفاده از پوست سگ و گربه برای  استفاده می
هایی مانند پوست تمساح، مار و ماهی در  استفاده از پوست  چرم هم رواج دارد.ۀ تهی
روکش داخل  در تولید کیف و کفش برای بازار مد رایج است. از پوست شترمرغ ۀ تهی

شود. همچنین، بعضی از تولید  ها، لباس، وسایل زینتی و غیره استفاده می ماشین
کنند. در  های مد خود استفاده می د  از چرم بوقلمون در لباسکنندگان محصولات مُ 
شود... و این  ماهی برای تولید کیف پول و کمربند استفاده می تایلند از پوست سفره

 ...داستان ادامه دارد

 

 درستی نیست؟ۀ چرا مصرف چرم طبیعی گزین

های بد آمد پیتنها کاملًا با حقوق حیوانات در تضاد است، بلکه  تولید چرم نه
گذارد. علاوه بر این،  محیطی دارد و در بیشتر موارد حقوق بشر را هم زیر پا می زیست

 خطر نیست. مصرف کنندگان نیز بی سلامتاستفاده از چرم طبیعی برای 
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تولید چرم با حقوق حیوانات در تضاد است؟ مگر  چرا
 چرم یک محصول جانبی گوشت نیست؟

پرورشی معمولًا تولید گوشت هدف اول و تولید چرم، هدف دوم از کشتن حیوانات 
درصد سود  80بندی همیشه هم صادق نیست. برای نمونه،  ولی این اولویت است

از فروش چرم شترمرغ به دست آفریقای جنوبی  در صنعت پررونق پرورش شترمرغ 
آید و گوشت، محصول ثانویه است یا در کشور هند، سود فروش چرم بیشتر از سود  می

اول برای گوشتشان ۀ فروش گوشت گاوهاست. حتی فروش چرم حیواناتی که در وهل
توان از چرم به عنوان یک محصول  شوند، آنقدر پردرآمد است که به سختی می کشته می

 20 دهند، نبی نام برد مثلًا گاودارانی که حیوانات را برای گوشت پرورش میمازاد یا جا
 .اند درصد سود خود را مدیون فروش چرم

گیرد، پرورش داده  بیشترحیواناتی که پوست آنها در صنعت چرم مورد استفاده قرار می
 شوند. حیوانات پرورش داده شده، شامل حیوانات اهلی مانند گاو، گوسفند، بز، می

ها  ها یا حتی تمساح اسب، خوک و غیره و همچنین، حیوانات وحشی مانند شترمرغ
 .باشند می

  :وضعیت حیوانات اهلی در صنعت تولید چرم

ترین  آیند، جایی که از بدو تولد از طبیعی حیوانات اهلی، معمولًا از دامداری صنعتی می
کنند.  و پررنج خود تجربه می ها را در زندگی کوتاه اند و انواع شکنجه حقوق خود محروم
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زیادی دارد. ۀ علاوه بر این، محل کشتار این حیوانات معمولًا از محل پرورش آنها فاصل
ها در گرسنگی، تشنگی، سرما  ها یا کشتی ها و روزها در کامیون این حیوانات باید ساعت

خوابیدن  فرسا سر کنند بدون آنکه فضای کافی و مناسب برای نشستن یا یا گرمای طاقت
های شکسته به  داشته باشند. بیشتر این حیوانات، بیمار، نحیف، زخمی یا با استخوان

برای نمونه، اجازه بدهید به وضعیت  .میرند رسند و تعدادی نیز در راه می مقصد می
 شوند نگاهی بیندازیم: گاوهایی که در کشور هند عمدتاً برای پوست کشته می

، وقتی سازمان ۱۹۹۹د کنندگان چرم در دنیاست. از سال ترین تولی هند یکی از بزرگ
وضعیت اسفبار گاوها در این ۀ دربار را اولین فیلم مستند (PETAحقوق حیوانات پیتا )

گذرد ولی صنعت چرم برای بهبود وضعیت این حیوانات  ها می کشور منتشر کرد، سال
حیوانات پرورشی در هر جای ترین قدمی بر نداشته است. گاوهای هند نیز مانند  کوچک

های تولید شیر،  دیگر دنیا پس از عمری استثمار شدن به عنوان حیوانات کار و ماشین
. هندو نیستند(مردم مناطق هند ۀ هم در) آورند ها سر در می خسته و فرسوده از کشتارگاه

چرم این حیوانات، یک محصول جانبی نیست بلکه هدف اصلی از کشتن حیوانات 
کنند و  ها را از سوراخ دماغ حیوانات رد می رای انتقال گاوها به کشتارگاه، طناباست. ب

العاده شدید و خونریزی هنگام کشیده  بندند. این کار باعث درد فوق آنها را به هم می
ها گاوها را مجبور به جلو رفتن  شود. کارگران با کشیدن این طناب ها می شدن طناب

استان به استان دیگر هستند.  فرسا از یک  سفرهایی طاقت کنند. این سفرها معمولاً  می
شوند، آنقدر تنگ است که گاهی شاخ یک  فضای حیواناتی که با کامیون منتقل می

ۀ رود و برخی از حیوانات در نتیج حیوان به طور اتفاقی در بدن حیوان دیگر فرو می
 .میرند ها در راه می همین زخم
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های بد به مقصد  های باز و شکستگی و خسته، با زخمحیوانات، نحیف، گرسنه ۀ بقی
ها،  ها و بیماری رسند. برای جلو راندن گاوها که مرتب از شدت ضعفِ ناشی از زخم می

توانند حرکت کنند، آنها را مرتب  روند یا نمی خستگی، گرسنگی و تشنگی از هوش می
از شدت سوزش و درد دوباره  مالند تا های آنها فلفل یا تنباکو می زنند و به چشم کتک می

 .شوند های هند، حیوانات جلوی چشم یکدیگر کشته می راه بروند. در کشتارگاه

شوند حتی بدتر از این است مثلًا  وضعیت حیواناتی که به کشورهای همسایه صادر می
چون از نظر  شوند.  هر سال دو میلیون گاو به صورت غیر مجاز به بنگلادش قاچاق می

شود، گاوها باید به  اند و کشتن آنها گناه محسوب می گاوها حیوانات مقدسهندوها، 
نشین رد شوند و به بنگلادش منتقل شوند. در  صورت مخفیانه و پیاده از مناطق هندو

پیمودند تا به  کیلومتر را پیاده می ۱۰۰۰گاوهایی که باید پیتا در مورد  گزارش ۱۹۹۹سال 
ها گاوها باید  داد. حتی پس از سوار شدن در کامیونها برسند همه را تکان  کامیون

کیلومتری را بدون هوای کافی، آب، غذا و جای مناسب برای نشستن  ۲۰۰۰ یمسیر
بگذرانند تا به بنگلادش برسند. پس از رسیدن به مقصد، بیشتر این حیوانات در 

های شوند در حالی که قبل از ذبح شدن، شاهد کشته شدن گاو ها ذبح می خیابان
  شوند. حسی یا گیجی و با درد و هوشیاری کامل کشته می دیگرند. آنها بدون بی

 

  م:رورشی یا شکار شده برای تولید چر وضعیت حیوانات وحشی پ

وضعیت حیوانات وحشی در مزارع چرم نیز بسیار اسفبار است. این حیوانات زندگی 
برای نمونه، وضعیت  .کنند میهای بسیار دردناکی را تجربه  سختی دارند و معمولًا مرگ

 ای از تمساح( را در مزارع چرم در نظر بگیرید: گونه) مارها یا الیگاتورها
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های پول، کمربندها و  ها، کیف ها، کفش کیفۀ از چرم مار و الیگاتور معمولًا برای تهی
شود. معمولًا این حیوانات نیز مانند حیوانات  قیمت استفاده می های گران حتی لباس

شوند ولی ممکن هم هست شکار شوند.  لی به صورت صنعتی پرورش داده میاه
وضعیت این حیوانات در مزارع چرم، دردآور است. برای نمونه بر اساس قوانین ایالت 

ۀ متری در فضایی معادل یک خان ۱٫۸ الیگاتور  ۳۵۰فلوریدای آمریکا، نگهداری 
الیگاتور را در  ۱۰۰۰۰الیگاتور، ۀ متوسط مجاز است. در جورجیا یک پرورش دهند

شدند و  کرد. صدها الیگاتور در یک اتاق نگهداری می چهار ساختمان نگهداری می
ها وجود نداشت. این حیوانات ذاتاً برای زندگی  حتی یک سانتیمتر فضای خالی در اتاق

 اند. ممکن است یک فرد ناآشنا با طبیعت این حیوانات، با دیدن در اسارت خلق نشده
تواند  شناس می اند ولی یک رفتارشناس و زیست و راحت آنها فکر کند آنها آرام 

سال زندگی  ۶۰های آشکار اضطراب را در آنها ببیند. در طبیعت، الیگاتورها تا  نشانه
سالگی یعنی به محض رسیدن به  ۲کنند ولی در مزارع الیگاتور، این حیوانات در  می

ند. برای کشتن این حیوانات، با چکش و تبر بر سر شو متر کشته می ۱٫۸تا  ۱٫۲طول 
ۀ میرند و در تمام مرحل ها نمی زنند. متاسفانه گاهی حیوانات از این ضربه آنها ضربه می

 .مانند کندن پوست و حتی تا چند ساعت بعد از آن زنده و هوشیار می

به غلط  شود چون برخی از پرورش دهندگان پوست مارها اغلب به صورت زنده کنده می
های مار  ماند. حتی اگر هدف کشتارگاه تر باقی می کنند که با این کار پوست نرم گمان می

کندن پوست به صورتی است ۀ این نباشد که پوست مارها را به صورت زنده بکنند، پروس
مانند. در اندونزی برای شکار  که برخی از مارها در تمام مراحل کندن پوست زنده می

کنند. مارها برای دفاع از خود، خود را  ا یک چوب بلند به آنها حمله میمارهای افعی ب
گیرند و دهان آنها را با نوارچسب  پیچند. سپس شکارچیان سر آنها را می دور چوب می

فروشند. مارها در همان  اندازند و به دلالان پوست می بندند، آنها را داخل گونی می می
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شوند تا روز کندن پوست فرا برسد. بعضی از  یها داخل یک صندوق انداخته م گونی
مانند. برای کندن پوست، ابتدا با  ها بدون آب و غذا باقی می مارها روزها در این گونی

زنند ولی چون تعداد مارها زیاد است و  آهنی به سر مارها ضربه میۀ یک چکش یا میل
مارها را ندارند، تعدادی ۀ بر سر هم مؤثرهای  کارگران وقت و دقت کافی برای زدن ضربه

بینند. کارگران مارها را،  مانند و جهنم را به چشم خود می از مارهای بدشانس زنده می
کنند و داخل دهان آنها مقدار خیلی زیادی آب  ها آویزان می مرده یا زنده، به قلاب

 تر شود. قبل از کندن پوست ممکن ریزند تا بدن آنها باد کند و کندن پوست آسان می
ها باقی بمانند. سپس عملیات کندن پوست  است مارها تا دو ساعت آویزان به این قلاب

شود ولی گاهی هم پوست  شود. گاهی قبل از کندن پوست، سر مارها بریده می آغاز می
ۀ اند، تا مرحل شود که در این صورت مارهایی که هنوز زنده مانده مارها با سر کنده می

بندند و پوست را از  ند ماند. کارگران دم مارها را به جایی میآخر کندن پوست زنده خواه
های  شود و کلیه کشند. بعد از کندن پوست شکم مارها شکافته می بدن مار بیرون می

 شوند تا خشکانده شوند. مارها که در طب چینی کاربرد دارد، بیرون آورده می

 

 گیرید:ای دیگر، وضعیت کانگوروها را در نظر ب به عنوان نمونه

شوند. از پوست کانگورو  ها کانگورو برای پوستشان کشته می در استرالیا هر سال میلیون
بوکس استفاده  های موتورسواری، کت و کیسه های فوتبال، لباس کفشۀ معمولًا برای تهی

شود. بر اساس قانون استرالیا، شکارچیان اجازه دارند کانگوروها را فقط با شلیک  می
لی اگر کانگورویی زخمی شد یا بچه کانگورویی یتیم ماند آنها باید با گلوله بکشند و

 وارد کردن ضربه بر سر، حیوان را بکشند. 
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 آیا در ایران هم مزارع پوست وجود دارند؟

پاک بوده است ولی  خز خوشبختانه ایران به صورت تاریخی از ننگ داشتن مزارع
 مرکزی برای تولید پوست تمساح و فعالیت شاهد گشایشهای اخیر  شوربختانه در سال

 .بودیم در ایران

 

یست بهتر از  آیا مصرف چرم طبیعی از نظر محیط ز
 محصولات مصنوعی نیست؟

ضرر بودن تولید آن برای محیط زیست نیست.  طبیعی بودن پوست دلیل بر بی
 توان به دو دسته تقسیم کرد: های صنعت چرم به محیط زیست را می آسیب

  های سمّی: زبالهتولید 

تبدیل پوست حیوانات به چرم مراحلی دارد: موها باید از بین بروند، چربی 
ای که پوست را به کالایی  پوست گرفته شود، پوست دباغی شود )مرحله

آمیزی و تثبیت  کند(، خشک شود، نرم شود، رنگ فسادناپذیر تبدیل می
حداقل از دوازده هزار  دهند که بشر شناسی نشان می های باستان یافته  شود.

، پوست حیوانات ۱۸۰۰های  سال پیش از چرم استفاده کرده است ولی تا سال
شد و با استفاده از مواد گیاهی یا  در مجاورت هوا یا به کمک نمک خشک می

شد. امروزه برای دباغی و تبدیل پوست به چرم نهایی از مواد  روغن دباغی می
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سنگ و  ید، مشتقات قطران زغالتری مانند فرمالده بسیار خطرناک
ها و مواد ثابت کننده که برخی  ها، رنگ های معدنی و روغن نمک  همچنین،

 .شود شامل ترکیبات سیانید هستند استفاده می

اند که سمّی  ترین مواد مورد استفاده برای دباغی، ترکیبات کروم متداول
حیط زیست های سطحی باعث نابودی م باشند و با راه یافتن به آب می
های  شوند. محققان بر این باورند که ارتباط مستقیمی بین کروم و سرطان می

ها در سوئد و ایتالیا  ریه و سینوس وجود دارد. تحقیقات بر روی کارگران دباغی
درصد بالاتر از  50تا  20نشان دادند که میزان ابتلا به سرطان در این افراد بین 

وان از ترکیبات گیاهی برای دباغی چرم استفاده ت سایر افراد است. با اینکه می
پذیرتر است و درست کردن  تر و انعطاف کرد ولی چرم دباغی شده با کروم، نرم

جات  تر است. به همین دلیل، کارخانه کیف، کفش و کالاهای دیگر با آن آسان
کالاهای چرمی، چشم خود را بر روی این واقعیت که ترکیبات ۀ تولید کنند

اند  ای محیط زیست، کارگران و مصرف کنندگان نهایی خطرناککروم بر
 .بندند می

های دیگر مانند پروتئین، مو، نمک،  ها همچنین، شامل آلوده کننده دباغیۀ زبال
 57000آهک، سولفیدها و اسیدهاست. برای دباغی یک تن پوست، تقریباً 

مل مو، جامد )شاۀ کیلوگرم زبال 1100شود و بیش از  لیتر آب مصرف می
ات منفی دیگر تأثیرشود. یکی از  های بریده شده( تولید می گوشت، و قسمت

های زیرزمینی است که  ها نفوذ سرب، سیانید و فرمالدهید به آب دباغی
اندازد. بر اساس تحقیقات مرکز کنترل  ساکنان منطقه را به خطر می سلامت
ای از کنتاکی که در  ها در آمریکا، میزان ابتلا به سرطان خون در ناحیه بیماری
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برابر میزان ابتلا به سرطان خون درسایر مناطق  5آن یک دباغی وجود دارد، 
 .آمریکاست

گیرد، آرسنیک  استفاده قرار می یکی دیگر از مواد شیمیایی که در دباغی مورد
 .شود ها می است که باعث سرطان ریه در کارکنان دباغی

شوند، در  بد نیست بدانیم که تمام مواد سمّی که برای پردازش چرم استفاده می
 روند نیز کاربرد دارند.  پردازش پوست حیواناتی که برای تولید خز به کار می

 

 یست های جنبه  محیطی مربوط به پرورش حیوانات ز

ها،  بیشتر چرم دنیا از حیوانات پرورشی مانند گاوها، گوسفندها، خوک
ها، بزها و یا حیوانات وحشی که همانند حیوانات اهلی به صورت  اسب

شود. به همین دلیل، در کنار  شوند، تهیه می صنعتی پرورش داده می
محیطی  وست، تمام مسائل زیستهای مربوط به مراحل پردازش پ آلودگی

مربوط به پرورش حیوانات یعنی گرمایش زمین، آلودگی آب و خاک و هوا، 
 ۳ها و حیات وحش که در فصل  هدر دادن آب و خاک و انرژی، نابودی جنگل

 به آنها اشاره کردیم، در مورد صنعت چرم هم صادق است. 

 

 تولید چرم چه ارتباطی به حقوق بشر دارد؟
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اند، بیشتر چرم مورد استفاده را از  ترین مصرف کنندگان چرم پیشرفته که عمدهکشورهای 
 :کنند چون کشورهای فقیر وارد می

 کارگران دفاع  قانون از حقوق .اند العاده ارزان در این کشورها کارگرها فوق
در امنیت تأمین کند. کارگران بیمه نیستند. همچنین، هیچ ضوابطی برای  نمی

های ایمنی و غیره برای کارگران وجود  مطبوع، لباسۀ د تهویمحل کار مانن
 .ندارند

  برای جلوگیری از آلودگی محیط زیست « دست و پاگیر»در این کشورها قوانین
محیطی صنعت چرم نظارت  وجود ندارد و هیچ نهادی بر فجایع زیست

 .کند نمی
 ترند در این کشورها، حیوانات بسیار ارزان. 

صنعت چرم در بیشتر نقاط دنیا و مخصوصاً کشورهای آسیایی همواره وضعیت کارگران 
ها و فعالان حقوق بشر بوده و هست. در کشورهای  یک نگرانی بزرگ برای سازمان

ترین تولید کنندگان و صادر کنندگان چرم  فقیری مانند بنگلادش که یکی از مهم
زنند  کارگران به جیب میجات تولید چرم سود هنگفتی از استثمار  باشد، کارخانه می

شود و صنایع دیگر را نیز در بر  )البته این استثمار محدود به کارگران صنعت چرم نمی
اند، تمام مردم  جات تولید چرم فعال گیرد(. در شهرهایی که خریداران چرم و کارخانه می

اند. این مردم از زمان خردسالی،  از بزرگ و کوچک، زن و مرد در این صنعت شاغل
مرتب و بدون هیچ لباس یا ماسک حفاظتی یا حتی کفش با مواد سمّی برای دباغی چرم 

کنند.  های بدون تهویه مرتب از بخار مواد سمّی استشمام می اند یا در اتاق در تماس
برند و عمر  ها رنج می های چشمی، ریوی، پوستی و انواع سرطان بیشتر آنها از بیماری

 زاریباغ در بنگلادش، که مقرعمر مردم در شهرهایی مثل هکوتاهی دارند. حداکثر طول 
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ها کارگران بدون هیچ  شود. در این دباغی سال برآورد می 50های زیادی است،  دباغی
کنند. هر سال تعداد زیادی از  های قدیمی و سرویس نشده کار می نوع محافظ با ماشین

ر حالی که بیمه هم نیستند. دهند د های خود را از دست می ها یا دست کارگران انگشت
کنند آنقدر ناچیز است که  حقوقی که صاحبان صنعت چرم به این کارگران پرداخت می

ۀ ای ندارند. آنها از دور کنند. فرزندان این مردم آینده بیشتر آنها در فقر مطلق زندگی می
ا برسانند. خردسالی باید کار اجباری کنند و میان مواد و بخارهای سمّی امروز را به فرد
کنند، خود  بیشتر این مردم اگر چه تمام عمر خود را صرف دباغی و پردازش چرم می

 .روند توانند یک جفت کفش بخرند و پابرهنه راه می هرگز نمی

 

چرم طبیعی برای مصرف کنندگان چه خطری پوشیدن 
 دارد؟

گیرند، در  می مقداری از تمام مواد سمّی که در هنگام پردازش چرم مورد استفاده قرار
مصرف کنندگان را به خطر بیندازند. در   سلامتتوانند  مانند و می چرم باقی می

ترین تولید کنندگان و صادر  کشورهای آسیایی مانند هند، بنگلادش و چین که مهم
کنندگان چرم در دنیا هستند، هیچ کنترلی از نظر سمّی بودن مواد مورد استفاده برای 

آمیزی چرم وجود ندارد. در این کشورها معمولًا برای دباغی،  یا رنگسازی، دباغی  آماده
های  سمّی است و استفاده از آن در دباغیۀ شود که یک ماد استفاده می ۶از کروم 

نوع ، یعنی ۳ ها حتی اگر هم از کروم این دباغیکشورهای پیشرفته ممنوع است. در 
استفاده شود ترکیبات  ،رفته مجاز استخطر که استفاده از آن در کشورهای پیش نسبتاً کم

گاهی کارگران، با اکسیژن هوا ترکیب شده، تبدیل به  بر اثر بی 3کروم  ملاحظگی و عدم آ
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تواند  شوند. این ماده برای مصرف کنندگان خطرناک است و می می ۶ترکیبات کروم 
ر آلمان های پوستی شود. تحقیقات د العمر یا ناراحتی های مادام باعث ایجاد آلرژی

سمّی ۀ های کودکان به این ماد دهند که بیشتر محصولات چرمی و حتی کفش نشان می
ای از مواد سمّی و مضری است که در  اند. ترکیبات خطرناک کروم، تنها نمونه آلوده

گیرند. چرمی که  سازی، دباغی و کنسرو کردن چرم مورد استفاده قرار می مراحل آماده
 ردّ پای تمام این مواد خطرناک را در خود دارد.  پوشند، مصرف کنندگان می

 

ولی اگر چرم در کشورهای پیشرفته تولید شده باشد، دیگر 
 این مشکلات را ندارد. درست است؟

گوید و تنها مشخص  توجه کنید که برچسب کالا چیزی در مورد محل تولید چرم نمی
فش و غیره در کدام کشور دوخت کیف، کۀ تولید کالا مثلًا مرحلۀ کند آخرین مرحل می

بوده است. قیمت محصول خریداری شده هم هیچ تضمینی برای عدم وجود مواد سمّی 
ترین کالای چرمی مثل کیف یا  در چرم نیست. به این ترتیب، ممکن است کسی گران

کفش را از معتبرترین تولید کنندگان در کشوری مانند ایتالیا خریداری کند ولی چرم آن 
آمیزی چرم از مواد سمّی استفاده  بیاید، جایی که برای دباغی و رنگ از بنگلادش

تر با استانداردهای  های گران شود. تولید کنندگان بسیار کمی هستند که از چرم می
 .کنند بهتر استفاده می یتولید

 چرم تودلی چیست؟
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، باشد« تر مرغوب»چرم با طول عمر حیوانات نسبت عکس دارد. هر چه چرم « کیفیت»
چرم، از « ترین مرغوب»تر بوده است.  حیوانی که برای آن کشته شده است جوان

چرم ۀ شود. برای تهی های تازه متولد شده یا حتی به دنیا نیامده تهیه می ها و بره گوساله
کُشند و جنین او  های بارداری است می تودلی، گوسفند یا گاو ماده را که در آخرین هفته

کِشند. یکی از نژادهای گوسفندی که بیشتر قربانی این جنایت  را از شکم بیرون می
گل، پوستی بسیار  های قره است که پوست مرغوبی دارد. بره« گل قره»شود، گوسفند  می

ر با نقش و نگارهای زیبا دارند. سالانه چهار تا هشت میلیون درخشان با موهای تنیده و فِ 
شوند تا پوست ظریف با  وزه در دنیا کشته میگل به دنیا نیامده یا حداکثر دو ر قرهۀ بر

و گران برسد. چون سه روز پس از تولد، « مرغوب»موهای فردار آنها به مصرف چرم 
ها  کند، پوست بره رود و پوست شروع به ضخیم شدن می حالت فردار موها از بین می

رین روزهای شود. معمولًا در آخ حداکثر در دو روزگی یا قبل از به دنیا آمدن کنده می
شود و جنین از رحمش بیرون کشیده  چهارمین حاملگی سر گوسفند مادر بریده می

ترین تولید کنندگان و صادر کنندگان چرم  شود. ایران، افغانستان و ازبکستان، مهم می
گل هستند. البته به دلیل قیمت بالای این نوع پوست، پرورش این نژاد گوسفند و تولید  قره

 .کشور دیگر هم شروع شده است 50های اخیر در حدود  دهه گل در چرم قره

 

ها بدون مو نیستند و پرزها یا موهای بسیار  بعضی از چرم
 کوتاهی دارند. دلیل این امر چیست؟
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شرلینگ، پشم بره یا ۀ شود. برای تهی میگفته  (Shearlingبه این نوع چرم، شرلینگ )
کشند و پوست را همراه با  سپس حیوان را میچینند.  گوسفند )معمولًا یک ساله( را می

 کنند. پشم کوتاه روی آن دباغی و رنگ می

 

توانیم استفاده  هایی می به جای چرم طبیعی، از چه گزینه
 کنیم؟

 :توان به جای چرم استفاده کرد های زیادی وجود دارند که می گزینه

 شوند. کتان  تهیه میگیاه کتان ۀ الیاف کتان از ساق :کتان و کتان جلا داده شده
جلا داده شده، بادوام و با کیفیت است و از نظر ظاهر مانند ابریشم است. 

روتختی، پرده و ملحفه استفاده ۀ برای تهی معمولًا از کتان جلا داده شده 
 .شود لباس نیز استفاده میۀ شود ولی از نوع سبک آن برای تهی می
 های تابستانه،  کفشۀ الیاف برای تهیاز این  :دانه الیاف تهیه شده از گیاه شاه

 شود.  کیف و محصولات دیگر استفاده می
 از کائوچوی طبیعی و مصنوعی برای ساختن قسمتی از کیف، کفش  :کائوچو

 شود.  و چکمه یا کل آن استفاده می
 کرباس 
 مناسبی است ۀ چرم مصنوعی از نظر حقوق حیوانات گزین :چرم مصنوعی

زیست هم مناسب است بستگی به نوع آن دارد. در ولی اینکه آیا برای محیط 
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 و PVC بیشتر محصولات چرم مصنوعی از مواد پلاستیکی مانندۀ تهی
 :شود یورتان استفاده می پلی

 PVC :تولید برای PVC شود که به محیط  از موادی استفاده می
 زنند. علاوه بر این، در زمان تولید چرم مصنوعی از زیست آسیب می

PVC  کنند که این  ز مواد افزودنی برای نرم کردن آن استفاده میا
 .ناپذیر است جزیهت  PVCمواد نیز برای طبیعت مضرند. همچنین، 

 یورتان یا  پلیPU :یورتان، نسبت به پلی PVC بسیار ۀ گزین
تری است چون به طور طبیعی نرم است و نیازی به افزودن  مناسب

پذیر  ، تجزیهPU. علاوه بر این، خطرناک به آن نیستۀ مواد نرم کنند
 .تواند به طبیعت برگردد و می است

 چرم چوب ( پنبهCork leather)مروزه برخی از تولید کنندگان مطرح : ا
ها و کمربندها استفاده  چرم مورد مصرف در کفشۀ پنبه برای تهی دنیا از چوب

آلودگی  پنبه بادوام، ضد آب و سبک است و گرد و غبار و کنند. چرم چوب می
پنبه، لازم نیست درختی قطع شود بلکه  کند. برای تولید چوب را دفع می

توان این کار را  سال می ۹شود و پس از  های بیرونی درخت تراشیده می لایه
پنبه به طبیعت آسیبی  تکرار کرد. به همین دلیل، تولید محصولات چوب

 زند. نمی
 لباس پوست درخت (Barkcloth:) ماده، از پوست درختان این ۀ برای تهی

شود بلکه  این نوع پوست، درختی قطع نمیۀ شود. برای تهی موراسه استفاده می
 شود.  خارجی درخت کنده میۀ ماه یک بار پوست 9هر 
 :که کاملًا  مدت زمان زیادی از استفاده از این نوع چرم  چرم پوست آناناس

 .گذرد با محیط زیست سازگار است نمی
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 Ultrasuede :داخلی ۀ ماده از نظر ساختار شبیه چرمی است که از لای این
تر است. این ماده صد درصد از  شود ولی بسیار بادوام پوست حیوانات تهیه می

های  میکروفیبرهای بازیافت شده از وسایل تکنولوژیکی قدیمی مانند تلویزیون
ت و کفش بسیار مناسب اسۀ شود. این ماده برای تهی از کار افتاده ساخته می

های خود  ، از آن در تولید تعدادی از کفشPumaهای معروفی مثل  مارک
 کنند. استفاده می

  رامی، نوعی گیاه است که در صنعت نساجی مورد استفاده قرار  :رامی
 .گیرد می
 ( کلرنولChlorenol:) ای به نام کلرنول ساخته شده  مادههای اخیر،  در سال

کند،  کشد، از پا به خوبی محافظت می است که مانند چرم طبیعی نفس می
تر از چرم است. کلرنول از  حالت کِشی و بسیار راحت دارد و بسیار سبک

پذیر و هماهنگ  شود و تجزیه آمید ساخته می یورتان و پلی فیبرهای سلولز، پلی
شود. این  های ورزشی استفاده می کفشۀ برای تهی با طبیعت است. از کلرنول

های  توان در ماشین لباسشویی انداخت و شست. در کفش ها را حتی می کفش
 های دیگر با نام و در مارک durabuck از این ماده با نام Nike مارک

Hydrolite  شود ام برده مین. 

رتب بر کیفیت این محصولات با افزایش تقاضا برای کالاهای غیر چرمی بادوام و زیبا، م
   شود. و همچنین، تعداد تولید کنندگان محصولات غیر چرم افزوده می

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Ramie
http://en.wikipedia.org/wiki/Ramie
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شویم که در محصولی از چرم طبیعی  از کجا متوجه می
 استفاده شده است یا نه؟

المللی برای تعیین مواد  های بین در کشورهایی که کالاها برچسب کالا دارند، از نشانه
 شود: کالا استفاده میمورد استفاده در 

 
 
 

 برای... نشانه

 

 چرم طبیعی

 

 پشم طبیعی

 

 پارچه

 

ای از مواد  چرم طبیعی که با لایه
 مصنوعی پوشیده شده است

 
مواد غیر حیوانی دیگر 

پنبه، چوب،  )پلاستیک، چوب
 کاغذ و غیره(

 
داخلی کفش و  کفش، قسمتۀ دهند روی ها سه نشانه وجود دارد که نشان می برای کفش

این ۀ دهد که روی کف کفش از چه جنسی است. برای نمونه، برچسب زیر نشان می
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د غیر حیوانی دیگر کفش از چرم طبیعی، داخل کفش از پارچه و کف کفش از موا
 درست شده است:

 
 

پوشند؟ مگر  های پشمی نمی خواران لباس گیاه چرا پاک
 زند؟ تولید پشم هم به حیوانات آسیب می

کنند محصولی نیست که همیشه بدون درد و رنج  پشم آنطور که بیشتر مردم فکر می
گاهی به چند نکته نگاه شما را نسبت به پشم تغییر دهد:  حیوانات به دست آید. شاید آ

 عدم رسیدگی مناسب به گوسفندها 
درصد کل پشم مورد استفاده در دنیا  ۲۵میلیون گوسفند،  ۸۰استرالیا با داشتن 

لباس کاربرد ۀ کند. پشم استرالیا به علت نرم بودن، بیشتر در تهی لید میرا تو
های پشمی در سراسر دنیا از پشم صادراتی استرالیا درست  دارد. دو سوم لباس

پشم در دنیاست. پشم نیوزلند زبرتر ۀ شوند. نیوزلند، دومین تولید کنند می



 
 

  526  

 

 

شود. در هر  تفاده میفرش، پتو، روکش مبلمان و نخ اسۀ است و بیشتر در تهی
شوند. تعداد  های چندهزارتایی نگهداری می دو کشور، گوسفندها در گله

آنقدر زیاد است که توجه کافی به نیازها یا شرایط زندگی آنها مقدور  گوسفندان
ها در  نیست. به همین دلیل آمار مرگ و میر بر اثر سوء تغذیه و بیماری

داران به جای  این در حالی است که گله ها بالاست. و مخصوصاً بره گوسفندان
کم کردن تعداد گوسفندان و توجه به نیازهای آنها، با اصلاح نژادی کاری 

بره، دو تا سه بره به دنیا آورد  یا دو کنند که هر گوسفند هر سال به جای یک می
 .تا ضرر مالی ناشی از مرگ و میر بالا خنثی شود

شود. چون پشم بعضی  ان در بهار چیده میپشم گوسفندها معمولًا بعد از زایم
داران از ترس آنکه مقداری از پشم از  ریزد، گله از نژادها در فصل گرما می

کنند. به همین دلیل، بعضی از  دست برود، خیلی زود اقدام به چیدن پشم می
 میرند. گوسفندان بر اثر سرما می

 مالزینگ (mulesing) یا عمل برداشتن گوشت منتهی به دم 
برای تولید  (merino) در استرالیا و نیوزلند، بیشتر از گوسفندهای نژاد مرینو

توسط بشر است. این نژاد، « اصلاح نژادی»شود که محصول  پشم استفاده می
پشم فراوان دارد. این پشم که مقدار آن  ،چین و چروک خیلی زیاد و در نتیجه

در سال چیده نشود، از حد طبیعی خارج است در صورتی که حداقل یک بار 
تواند باعث گرمازدگی یا حتی مرگ گوسفندها در فصل گرما شود. از طرف  می

شود و  مخصوصاً در  ها جمع می دیگر، ادرار و رطوبت در این چین و چروک
ها به وجود  گذاری مگس م و پشت پاها  فضای مساعدی برای تخماطراف دُ 

ز تخم، عملًا گوشت ها به محض خارج شدن ا آورد. لاروهای مگس می
شوند. برای جلوگیری از تلفات  خورند و باعث مرگ آنها می گوسفندها را می
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داران اقدام به یک عمل کاملًا وحشیانه به  ها، گله گذاری مگس ناشی از تخم
های  حسی و با قیچی کنند. در این عمل که بدون هیچ نوع بی می مالزینگ نام

قسمتی از گوشت گوسفندان در شود، پوست و حتی  مخصوص انجام می
شود. به این ترتیب، بعد از بهبود جای  م بریده میپشت پاها و اطراف دُ ۀ ناحی
ها، به جای پوست پرچین و چروک، پوست ظریفی این نواحی را  زخم

کشد  روز طول می ۱۴ها مناسب نیست.  گذاری مگس پوشاند که برای تخم می
مداوا شوند در حالی که خود این  های ناشی از این عمل تا حدودی تا زخم

شوند. تعدادی از  ها محسوب می گذاری مگس ها محل مناسبی برای تخم زخم
ها در آنها  گذاری مگس ها یا تخم های ناشی از این زخم گوسفندان از عفونت

العاده پردرد است و اثرات روانی و جسمی بسیار  فوق مالزینگ میرند. عمل می
ها  گذاری مگس گذارد. امروزه برای مقابله با تخم می بدی روی حیوانات به جا

های ضد مگس، استفاده از غذاهای  های دیگری مانند شستشو با اسپری روش
ۀ در نتیجهای اخیر  ها و غیره وجود دارد. در سال مخصوص برای دفع مگس

سراسر دنیا، این عمل  از های حقوق حیوانات و مردم فشارهای سازمان
ر نیوزلند تقریباً منسوخ شده است. تعداد خیلی کمی از وحشیانه در کشو

داران  اند ولی هنوز بیشتر گله داران استرالیا هم این روش را کنار گذاشته گله
ها،  استرالیا معتقدند که با توجه به تعداد چندهزارتایی گوسفندها در گله

داری صرفه یا عملی نیست. سازمان دام به های دیگر مقرون استفاده از روش
 استرالیا اگر چه از چند سال پیش مرتب برای تصویب قانون منع عمل

 .اندازد دهد ولی تصویب این قانون را مرتب به تعویق می عده میو  مالزینگ
 خشونت و آزار هنگام چیدن پشم 
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حقوق حیوانات تبدیل شود، ۀ شود پشم به یک مسئل مورد دیگری که باعث می
چینند بر اساس  کارگرانی که پشم گوسفندان را میچیدن پشم است. مزد ۀ نحو

شود نه بر اساس  تعداد گوسفندی که پشمشان چیده شده است پرداخت می
کشد و هر کارگر باتجربه  هفته طول می ۴ساعت کار. عملیات چیدن پشم 

چیند. با وجود این فشار زمانی،  گوسفند را می ۳۵۰روزانه پشم بیش از 
فکاری یا دقت کافی یا برخورد درست و انسانی با کارگران وقتی برای ظری

کنند.  حیوانات ندارند و هنگام چیدن پشم تعدادی از گوسفندان را زخمی می
های مربوط به چیدن پشم  اند که فیلم تعدادی از این جراحات چنان عمیق

ها  های وحشتناکی تبدیل شوند. کارگران تعدادی از این زخم توانند به فیلم می
ۀ دوزند. حتی تعدادی از گوسفندها در نتیج حسی با نخ و سوزن می ن بیرا بدو

ۀ از پیش محاسبه شد« ضایعات»میرند. این گوسفندها جزو  این جراحات می
 شوند. صنعت پشم حساب می

 سرانجام گوسفندهای پشمی 
شوند، در نهایت از  حتی گوسفندهایی که برای تولید پشم پرورش داده می

برانگیز در اینجا،  آورند. یکی از موضوعات بسیار بحث ر میها سر د کشتارگاه
ها تلاش طرفداران حقوق حیوانات،  صادرات حیوانات زنده است. پس از سال

صادرات حیوانات زنده برای گوشت را ممنوع کرد ولی  ۲۰۰۳در سال نیوزلند 
یقای استرالیا به خاورمیانه یا آفرۀ ها گوسفند پیر یا ناخواست هر سال میلیون

زمینی ممکن است روزها یا -شوند. این سفرهای دریایی شمالی صادر می
فرسا هستند که تعدادی از حیوانات  ها طول بکشند و آنچنان طاقت حتی هفته

در میان راه بر اثر بیماری، گرسنگی، تشنگی، سرما یا گرمای بیش از حد، عدم 
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سرنوشت بدتری در میرند اما  های جدی می دیدگی وجود هوای کافی یا آسیب
  مانند. انتظار آنهاست که زنده می

 
 

ولی اگر پشم گوسفندها را نچینند گوسفندها دچار 
شوند پس آیا به نفع خود گوسفندها نیست که  مشکل می

 پشمشان چیده شود؟

تواند سبب مشکلات جدی برای این  بله، عدم چیدن پشم در نژادهای پُرپَشم می
شوند. بدون دخالت بشر  خواهی بشر ناشی می ت از زیادهحیوانات شود  ولی این مشکلا

گوسفندها نیازی به چیدن پشم نداشتند. آنها دقیقاً همانقدر پشم داشتند که به آن نیاز 
کرد. به  یک عایق آنها را در برابر سرما و گرما محافظت می مانندداشتند. این پشم، 

پوشاک استفاده ۀ بچیند و برای تهی تدریج بشر یاد گرفت در فصل گرما پشم گوسفندان را
زنی، بشر شروع به اصلاح نژادی گوسفندها کرد تا  کند. پس از اختراع ماشین پشم

توانیم زمان را به عقب برگردانیم ولی  ما نمی .نژادهایی با پشم بیشتر به وجود آورد
به ی کمتراز این محصولات کاری کنیم که هر سال حیوانات  پوشی چشمتوانیم با  می

( تا کمترهای  و در نتیجه، زایمان کمتراین منظور پرورش داده شوند )تلقیح مصنوعی 
 نادرست متوقف شود.ۀ سرانجام روزی این چرخ

 



 
 

  530  

 

 

 آید؟ به دست می هاآیا پشم فقط از گوسفند

 :نه. انواع دیگری از پشم نیز وجود دارند

 :مغولستان  شود که در چین و ها بزی درست می از پشم میلیونکشمیر  کشمیر
 .شوند نگهداری می

 :ها  آید. این خرگوش از نژادی از خرگوش به دست میپشم آنگورا  پشم آنگورا
گذرانند در  های کوچک سیمی می سال را در قفس ۵تا  ۲تمام عمر خود یعنی 

ها زخمی است. چون  حالی که کف پاهای ظریفشان همیشه از جای سیم
اده پشم ندارند، معمولًا به محض تولد های م خرگوشۀ های نر به انداز خرگوش

ها چیده و گاهی عملًا کنده  شوند. هر سه ماه یک بار پشم خرگوش کشته می
شود و هر بار  شود. عملیات چیدن پشم در نهایت خشونت انجام می می

 گذارد. ها باقی می هایی بر بدن خرگوش زخم
 :که در خطر شود  از پشم بزگوزن کوهی تبّتی درست میشاهتوش  شاهتوش

شوند، هر سال هزاران عدد از آنها  نابودی نسل است. چون این بزها اهلی نمی
 .شوند برای پشمشان شکار می

 پشم آلپاکا )نوعی لاما( است ولی ۀ ترین تولید کنند : کشور پرو مهمآلپاکا
هزار آلپاکا در  ۱۵۰چون بازار پشم آلپاکا در حال رشد است، در حال حاضر 

 .شوند ی میآمریکا نگهدار

 

 توان استفاده کرد؟ به جای پشم طبیعی از چه موادی می
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 توان از مواد زیر استفاده کرد: به جای پشم می

 کتان 
 فلانل کتان 
 های اکریلیک  پارچه 
 ( تنسلtencel یک محصول طبیعی است که :)درصد آن از سلولز درخت  ۳۰

 شود. اوکالیپتوس تشکیل می
  Viscose  یاRayon: مصنوعی است. شبهۀ یک ماد 
 شود.  بامبو: از درخت بامبو درست می 
  پشم پلار(Polar fleeceاز پلی :) های  لباسۀ شود و برای تهی استر درست می

 گیرد. گرم و نرم مورد استفاده قرار می

  

استفاده از پَر حیوانات در تولید کالاها چه مشکلی دارد؟ 
ی گوشتشان مگر این پرها از حیواناتی که در هر صورت برا

 آیند؟ شوند، به دست نمی کشته می

این قضیه همیشه درست نیست. گاهی هم پرها از حیوانات زنده )معمولًا غازها( کنده 
های حیوانات، شستن و خشک کردن آنها به  شوند. به دلیل آنکه کندن پرها از جنازه می

به ته باشند. شود، ممکن است این پرها کیفیت مطلوبی نداش صورت ماشینی انجام می
آید و قیمت آن،  همین دلیل، پَر کنده شده از حیوانات زنده پَر مرغوب به حساب می

https://www.google.com/search?q=cotton+flannel&espv=2&biw=1920&bih=1045&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjWx57R5J7PAhXF7RQKHfd2CnwQ_AUIBygC
https://www.google.com/search?q=cotton+flannel&espv=2&biw=1920&bih=1045&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjWx57R5J7PAhXF7RQKHfd2CnwQ_AUIBygC
http://www.ecomall.com/greenshopping/everydaychic.htm
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برای نمونه، در کشور انگلیس، یک هاست.  بسیار بیشتر از قیمت پَر کنده شده از جنازه
شود  پوند فروخته می ۱٫۵به قیمت حدود  های پرندگان کیلوگرم  پَر کنده شده از جنازه

ها و زیر گردن پرندگان  ه یک کیلوگرم پر نرم کنده شده از روی سینه، زیر بالدر حالی ک
شود. در لهستان، اوکراین، روسیه، مولداوی و  پوند فروخته می  ۲۲زنده، به قیمت 
ها مرتب از این  های پَرکَن وجود دارند. این گروه هایی موسوم به گروه مجارستان، گروه

کَنند.  ای می روند و پرهای غازها را به صورت دوره غاز میپرورشگاه غاز به آن پرورشگاه 
دهند، کاری که گاهی  زده را به زور در میان پاهای خود قرار می آنها پرندگان وحشت
شود، سپس با کمال خشونت پرها را  ها و پاهای پرندگان می باعث شکستگی بال

و باعث به وجود آمدن  العاده شدیدی برای پرندگان دارد کنند. این کار درد فوق می
های بزرگ را با نخ  شود. کارگران، زخم های بزرگ و کوچک زیادی روی بدن آنها می زخم

ها  عفونت زخمۀ دوزند. تعدادی از پرندگان، در نتیج حسی می و سوزن و بدون بی
دیگر که ۀ دهند تا پنج هفت زده به زندگی دردناک خود ادامه می میرند و بقیه وحشت می

دوباره در بیایند و گروه پرکن برای کندن پرها بیاید. پرهای غازهای خاکستری که پرها 
ۀ شود )پات شوند، یک یا دو بار قبل از کشتار کنده می پرورش داده می« جگرۀ پات»برای 

شود.  جگر یک غذای اسفبار فرانسوی است که با جگر پرچرب و بیمار غازها درست می
دهند و  پرندگان، هر روز یک لوله در دهان آنها قرار میبرای پرچرب و بزرگ کردن جگر 

ریزند(. پرهای غازهای سفید که برای  آنها میۀ العاده زیادی غذا در معد مقدار فوق
هفتگی، حداکثر سه بار کنده  ۲۶شوند، تا زمان کشتار یعنی  گوشت پرورش داده می

آید که برای  به دست می «مرغوب»گرم پَر  ۱۵۰حدود در هر نوبت شود. از هر غاز،  می
پر کردن یک بالش متوسط کافی است. برای پر کردن یک کت، پر سه پرنده لازم است. 

درصد پرهای ارائه شده در بازار اروپا از  ۲« فقط»کند که  پَر اروپا ادعا میۀ موسس
شود و  شوند )چون عمل کندن پرها معمولًا فقط شامل غازها می پرندگان زنده کنده می
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توان با اطمینان گفت که پرهای یک کت یا بالش از  گیرد( ولی نمی ها را در بر نمی اردک
های پَر  های پَرکَن، پس از کندن پرها آنها را به دلال کجا آمده است چون گروه

ها معمولًا پرهای مرغوبِ کنده شده از حیوانات زنده را با پرهای  فروشند. این دلال می
فروشند. به همین دلیل،  کنند و می اد پرندگان مخلوط مینامرغوبِ کنده شده از اجس

بیشتر تولید کنندگان لباس، بالش و غیره حتی اگر خودشان نخواهند از پرهای کنده شده 
توانند با اطمینان بگویند که تمام پر مورد استفاده در  از پرندگان زنده استفاده کنند، نمی

 آید. محصولاتشان از پرندگان ذبح شده می

های زنده برای تزئینات، گردگیر و غیره هم معمول است. پرورش  ندن پر از شترمرغک
ماه یک  ۷کشور دنیا رایج است. پرهای آنها نیز هر  ۱۰۰شترمرغ برای چرم و گوشت در 

 .شود بار و همچنین، پس از کشته شدن کنده می

  

برای پایان دادن به خشونت صنعت پَر چه کاری از دست 
 ؟آید ما بر می

اند. در دنیای  اند، محصول خشونت حتی پرهایی که از حیوانات ذبح شده کنده شده
خواهیم به خشونت در برابر حیوانات و  امروز، ما به پَر پرندگان نیازی نداریم. اگر می

های تزئینی، کت، پالتو و  کشتار آنها پایان دهیم، در هنگام خرید بالش، لحاف، بالش
ی . راضبخوانیم و مطمئن شویم که محصول با پَر پر نشده استغیره برچسب کالا را 
 به حیوانات روا شود. این همه رنج کت یا بالش ما ،نشویم که برای لحاف

 

https://www.facebook.com/peta2/videos/10154420936675560/
https://www.facebook.com/peta2/videos/10154420936675560/


 
 

  534  

 

 

یشمی نمی گیاه چرا پاک  خرند؟ خواران کالاهای ابر

ای به دور  شود. این کرم پیله کوچکی به نام کرم ابریشم تولید میۀ ابریشم توسط حشرنخ 
متر طول داشته باشد. اگر کرم تبدیل به  ۹۰۰تا  ۳۰۰تند که ممکن است بین  خود می

شود و تبدیل به  پروانه شود و از پیله بیرون بیاید این رشته در چندین نقطه بریده می
اندازند و  ها را داخل آب می شود. به همین دلیل، پیله یهای کوتاه ابریشم م رشته

شوند، بمیرند و از پیله  های ابریشم که در این مرحله شفیره نامیده می جوشانند تا کرم می
حشره در آب جوش انداخته  ۳۰۰۰بیرون نیایند. برای تولید نیم کیلوگرم ابریشم 

 آزاری سازگار نیست.  کمۀ شوند. این با فلسف می

 

ها را در آب جوش نیندازند آیا باز هم تولید  گر پیلها 
یشم غیر اخلاقی است؟  ابر

کند که  ابریشم در هند، ابریشمی تولید میۀ جالب است بدانیم که یک تولید کنند
نامد. در این  می (Ahisma silkیا  Peace silkآمیز ) خودش آن را  ابریشم صلح

دهند  ها را بکشند اجازه می ها را در آب جوش بریزند و شفیره تولیدی به جای آنکه پیله
هایشان را سوراخ کنند و بیرون بیایند. به  ها تبدیل به پروانه شوند و پیله شفیرهۀ که هم

د که دهن کنند و اجازه می عبارت دیگر، آنها ده روز بیشتر برای تولید ابریشم صبر می
تکه کنند. به همین دلیل، قیمت این ابریشم دو برابر ابریشم  ها را تکه ها رشته پروانه

ها از نظر اخلاقی هیچ  کرمۀ های پاره شد متعارف است. بدیهی است که استفاده از پیله
ها بعد از بیرون آمدن از پیله به آن نیازی ندارند ولی متاسفانه این  مشکلی ندارد چون کرم
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ها  کننده یک استثنا است و سایر تولید کنندگان همچنان به روش جوشاندن پیلهتولید 
 دهند.  ادامه می

 

یشم مصنوعی هم وجود دارد؟  آیا ابر

شده  بازسازی  سلولزی مصنوعی است که از فیبر نوعی از الیاف( Rayonبله. ریون )
تواند طوری ساخته شود که شکل و جنس انواع مختلف الیاف  ریون می .شود ساخته می

را تقلید کند و در صورتی که شکل و حالت  از جمله ابریشم، پشم، کتان و پنبه طبیعی
 شود. ابریشم را تقلید کند، ابریشم مصنوعی نامیده می

نام  ( درست شود، آن را باbamboo viscoseاگر ابریشم مصنوعی از الیاف بامبو )
 شناسند.  ابریشم بامبو هم می



 

 

 

 

 :۵فصل 
 خواری و آزمایش روی حیوانات گیاه پاک
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 گفتار پیش

م بسیاری از مردم چند پزشک را مجس شود، وقتی از آزمایش روی حیوانات صحبت می
د آمپولی تزریق در احساس و بی کنند که برای نجات بشریت به چند موش بی می
ها با واقعیت فاصله دارد. هنگامی که از آزمایش روی  م، فرسنگاین تجس کنند. می

درد!(  حس و بی کنیم، سخن ما به چند موش )آن هم از نوع بی حیوانات صحبت می
کنیم، از صدها میلیون  شود. وقتی از آزمایش روی حیوانات صحبت می مربوط نمی

آیند یا شکار  بدترین شرایط به دنیا می کنیم که هر سال در گناهی صحبت می حیوان بی
 :میرند ها می شوند و به بدترین مرگ شوند، به بدترین نحو آزار و شکنجه می می

 شوند تا به آنها سم  های پلاستیکی روی هم انباشته می هایی که در جعبه موش
های سرطانی به آنها  خورانده شود یا دست و پاهایشان قطع شود یا سلول

 .شود تزریق 

 شوند یا دست و پایشان با یک  هایی که با آب جوش سوزانده می ها و گربه سگ
شوند یا با عمل جراحی مبتلا به دیابت، چاقی  شود یا قطع نخاع می  پتک له می

 .شوند می های دیگر بیماریو 

 های  ها در قفس شود و سال هایی که ویروس ایدز به آنها تزریق می شامپانزه
 .کوبند ها می ه دیوارها و میلهبتونی سر خود را ب

 هایشان به هم دوخته  شوند یا پلک هایی که در روز تولد کور می میمون بچه
 .شود تا در مورد کوری تحقیق شود می
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 هایی که توسط تولید کنندگان دخانیات مرتب بامواد سمّی  میمونها و  سگ
افزودنی  که در آنها از مواد دخانیاتیشوند تا به قول خودشان  مسموم می
 نباشند. سابق دخانیاتتر از  شود، خطرناک استفاده می

 ها تنها  ها یا دانشگاه حیواناتی که در هر ثانیه در موسسات آموزشی، دبیرستان
ۀ روش و وسیل چندینشوند در حالی که  شکافی می زنده ،به منظور آموزش

 .تر برای آموزش وجود دارد آموزشی کارآمدتر و انسانی

دانند آن است که بیشتر موادی که به صورت  ین، چیزی که بیشتر مردم نمیعلاوه بر ا
ها و  های غذا، رنگ بهداشتی گرفته تا افزودنی-کنیم، از مواد آرایشی روزمره استفاده می

شوند. این در حالی است که نیازی به  مواد شیمیایی، غالباً بر روی حیوانات آزمایش می
م با مصرف مسئولانه به این شکنجه و کشتار نه بگوییم و توانی این آزمایشات نیست و می

تر از آن  به پایان دادن به آنها شتاب دهیم. بحث آزمایش روی حیوانات بسیار مفصل
آزارتری داشته باشیم،  زندگی کمۀ خواهیم شیو است که در این کتاب بگنجد، ولی اگر می

گاهی چاره در این زمینه، لااقل در حدی که باعث شود از این جنون  ابتدایی ای جز آ
 پشتیبانی نکنیم، نداریم. 

خواستید در مورد  هر آنچه همیشه می»بیشتراطلاعات ارائه شده در این فصل از کتاب 
 237 اند. گرفته شده« آزمایش روی حیوانات بدانید

                                                             
237 https://www.amazon.de/schon-immer-Tierversuche-wissen-wollten/dp/392691453X 

https://www.amazon.de/schon-immer-Tierversuche-wissen-wollten/dp/392691453X
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 هایی کاربرد دارد؟ آزمایش روی حیوانات در چه زمینه

ها و مراکز آموزشی، تحقیق در مورد  آزمایش روی حیوانات برای آموزش در دانشگاه
های درمانی، تعیین  ها، ارزیابی روش و عوارض جانبی داروها، تشخیص بیماری تأثیر

میزان سمّیت مواد شیمیایی در صنایع مختلف مانند بیوشیمی، داروسازی، تغذیه، تولید 
 ها و غیره کاربرد دارد.  و آزمایش واکسن بهداشتی، تهیه-محصولات آرایشی

درصد حیوانات برای تحقیقات پزشکی و  ۵۷اروپا، ۀ ، در اتحادی۲۰۰۵در سال 
درصد حیوانات برای  ۳۳دامپزشکی و کنترل کیفیت وسایل، محصولات و داروها، 

درصد برای آزمایش تشخیص میزان سمّیت و امنیت مواد  ۸ای بیولوژی و  تحقیقات پایه
  238.ه شدندکشت

 

 شوند؟ سالانه چند حیوان برای آزمایشات کشته می

پاسخ دقیقی به این پرسش وجود ندارد. بسیاری از کشورهای جهان، تعداد حیوانات 
کنند. حتی در کشورهایی که این اطلاعات را ثبت  کشته شده برای آزمایشات را ثبت نمی

مثلًا در برخی از  ندستآوری اطلاعات همگون نی کنند، معیارهای ثبت و جمع می
کنند در  کشورها حتی تعداد زنبورهای عسل کشته شده در آزمایشات را هم ثبت می

                                                             
238 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3149673/ 
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مهرگان را در این  حالی که در برخی دیگر از کشورها، حیواناتی مانند موش، ماهی و بی
ز کشورهایی که آماری ارائه دهند. علاوه بر این، حتی در بسیاری ا آمار دخالت نمی

شود که روی آنها آزمایش شده است و  این آمار فقط حیواناتی را شامل می د،شو می
اند و بدون آنکه روی  ها پرورش داده شده شامل حیواناتی که بیش از میزان نیاز آزمایشگاه

اند و برای زاد و  اند یا حیواناتی که دستکاری ژنتیکی شده آنها آزمایش شود کشته شده
اند  جنینی کشته شدهۀ گیرند یا حیواناتی که در دور اده قرار میولد در این مراکز مورد استف

 شود. نمی

است که بر اساس  ۲۰۰۵ترین تخمینی که تا به حال زده شده است مربوط به سال  دقیق
کشته شده  برای آزمایشات میلیون حیوان در سراسر دنیا ۱۱۵آن، در این سال حداقل 

 ۰٫۱۵ها(،  ش ها و خرگو ان )عمدتاً موشدرصد این حیوانات را جوندگ ۸۳٫۵بودند. 
ها و بقیه  درصد آنها را سگ ۰٫۲۴ها،  درصد آنها را گربه ۰٫۰۶ها،  درصد آنها را میمون

 239 دادند.  را سایر حیوانات تشکیل می

 

 آزمایش روی حیوانات از کجا شروع شد؟

                                                             
239 https://www.lushprize.org/wp-content/uploads/Global_View_of-
Animal_Experiments_2014.pdf 
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در قرن اولین کسی که روی حیوانات آزمایش کرد، پزشک یونانی، آلکمایون بود که 
کرد ولی در میان پزشکان یونانی او یک استثنا بود چون  پنجم قبل از مسیح زندگی می

 .طب یونانی بر مشاهدات کلینیکی و تجربیات شخصی پزشکان استوار بود

ها  شکافته شده مثل خوکۀ شکافی بود. او بدن حیوانات زند ( پدر زنده130-201گالن )
ها اعمال  یج مشاهدات خود را بدون تردید روی انسانکرد و نتا ها را بررسی می و میمون

کرد. نتایج آزمایشات و باورهای او تا پایان قرون وسطی اساس طب غربی را تشکیل  می
دادند. او معتقد بود زنان دو رحم دارند: یکی برای به دنیا آوردن دختر و دیگری برای  می

از  ر، ادرار مستقیماً است و میوه مض ها مفید ان بیماریبه دنیا آوردن پسر، چرک برای درم
 ...  ها به بیرون جریان دارد  رگ

کرد، پزشکان از  از آنجا که در قرون وسطی کلیسا از کالبدشکافی مردگان جلوگیری می
فیلسوف فرانسوی، رنه دکارت  .کردند های آناتومی استفاده می حیوانات زنده برای کشف

راه را برای آزمایش « کنم پس وجود دارم میمن فکر »( با نگارش کتاب 1650-1596)
های رفلکس  روی حیوانات هموارتر کرد. او در این کتاب از حیوانات به عنوان ماشین

یک « چلوق چلق»های حیوانات از شدت درد را به  احساس نام برد و ناله شعور و بی بی
 .ماشین تشبیه کرد

ناپذیر علم تلقی شود،  ییاما کسی که باعث شد آزمایش روی حیوانات قسمت جدا
بود. او که هیچ تفاوتی بین   (Bernard Claude) فیزیولوژیست فرانسوی، برنارد کلاده

های تحقیقاتی شیمی و فیزیک را به علم  شد، پای روش ماشین و حیوان قائل نمی
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کارکرد بدن( باز کرد. نتایج آزمایشات او روی حیوانات زنده، چه ۀ فیزیولوژی )مطالع
های پیشنهادی او باعث شد  و چه نادرست، طرفداران بسیاری داشت. روشدرست 

های هنگفتی به  بسیاری از موسسات تحقیقاتی به آزمایش روی حیوانات رو آورند و پول
طرف این صنعت نوپا سرازیر شوند. در همان زمان، بسیاری با این نوع تحقیق به 

ای نرسیدند. همسر برنارد  ه نتیجهها ب مخالفت برخاستند ولی متاسفانه این مخالفت
ترین مخالفان آزمایش روی حیوانات  ه، ماری فرانسیس مارتین، یکی از سرسختدکلا

 .گذاری کرد بود و اولین انجمن مبارزه با آزمایش روی حیوانات در فرانسه را پایه

یا های خود یا آزمایش درمان  های اخیر برخی از دانشمندان برای اثبات تئوری در قرن
داروهای خاص تنها به صورت موردی و برخی دیگر به صورت گسترده روی حیوانات 

 :اند آزمایش کرده

 ویلیام هاروی حرکت خون در پستانداران را نشان داد.1600های  در سال ، 

 1700های  در سال ( آنتونه لاویزیرAntone Lavoisier برای اثبات آنکه )
 ندی استفاده کرد.تنفس نوعی احتراق است از یک خوکچه ه

 لوئی پاستور میکروب سیاه زخم را به یک گوسفند تزریق  1880های  در سال
 کرد تا تئوری میکروب خود را ثابت کند.

 1890های  در سال ( ایوان پاولوIvan Pavlov آزمایش )«خود « شرطی شدن
 ها انجام داد. را روی سگ
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 1890و  1880های  در سال ( امیل فون بهرینگEmil von Behring سم )
های هندی  دیفتری را از بدن بیماران استخراج کرد و اثر آن را روی خوکچه

با تزریق زهر و پادزهر دیفتری به صورت توام به  1898نشان داد. او در سال 
 حیوانات، روش ایجاد ایمنی در مقابل این بیماری را ارائه داد.

  1921در ( اتو لوئیOtto Loewiبا آزمایش روی قل ) ب دو قورباغه ثابت کرد
های شیمیایی صورت  های مقصد از طریق سیناپس که ارتباط عصبی با سلول

 گیرد. می

 1920های  در سال ( فردریک بانتینگFredrick Banting و جان مکلئود )
(John Macleod.انسولین را از بدن سگ استخراج کردند ) 

 1940های  در سال( یوناس سالک ،Jonas Salk و )( آلبرت سابینAlbert 
Sabinها برای کشف واکسن فلج اطفال استفاده کردند. گفته  ( از میمون

 میمون کشته شدند.شماری  تعداد بیشود، در این آزمایشات  می

 1940های  در سال( جان کادر ،John Cader نمک لیتیم را بر روی )
 استفاده کرد.ها آزمایش کرد و از آن برای آرام کردن بیماران روانی  میمون

 ی غیر بخاری روی جوندگان، هوش بیۀ ، اولین ماد1950های  در سال
 .آزمایش شدها  ها و میمون ها، گربه ها، سگ خرگوش

 1960های  در سال( آلبرت ستار ،Albert Starr پس از آزمایش روی )
 گذاری کرد. قلب را پایهۀ ها عمل جایگزینی دریچ سگ
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 شود؟ ستفاده میدر آزمایشات از چه حیواناتی ا

های شهری و  حیوانی وجود دارد که در آزمایشات استفاده نشود. موشۀ گون کمتر
دهند. دلیل  درصد حیوانات آزمایشی را تشکیل می ۸۰های صحرایی جمعاً  موش

اند و پرورش آنها آسان  بیشتر از جوندگان این است که آنها کوچک و ارزانۀ استفاد
تر از سایر حیوانات است و  رداری در این حیوانات کوتاهباۀ است. علاوه بر این، دور

درمان یا دارو را بر  ،شیمیاییۀ توانند عوارض یک ماد ین زمان میکمترمحققان با صرف 
ها،  ها، خرگوش ها، سگ ها، گربه های بعد نیز مطالعه کنند. در کنار موش نسل

درچین و مرغ، همسترهای ها، پرندگانی مثل سهره یا فنچ، بل های هندی، میمون خوکچه
ها و انواع دیگر حیوانات مانند  ها، گاوها، ماهی طلایی، بزها، گوسفندها، اسب

 .گیرند ها و سمندرها مورد استفاده قرار می خفاش

 

 آیند؟ حیوانات آزمایشی از کجا می

ها حیوانات مورد نیاز برای آزمایشات را  های داروسازی و دانشگاه معمولًا شرکت
ها و مراکز، مانند تولید کنندگان مواد شیمیایی،  دهند. سایر شرکت خودشان پرورش می

بهداشتی و غیره حیوانات مورد نیاز خود را از پرورش دهندگان حیوانات -لوازم آرایشی
های این  توان هزاران حیوان را در کاتالوگ . در واقع، میکنند آزمایشگاهی خریداری می

مراکز پرورش  پرورش دهندگان جستجو کرد و مانند لباس یا کفش سفارش داد. 
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حیوانات آزمایشگاهی حتی اقدام به فروش حیوانات از پیش جراحی شده مانند 
های  ستگاههای قطع شده، حیواناتی که در بدن آنها د ها یا شریان هایی با عصب موش
کنند. به  می غیرهگیری کار گذاشته شده است، حیوانات بدون طحال یا کلیه و  اندازه

توان هزاران موش سفارش داد  می «جکسون»های آزمایشگاه  عنوان نمونه، در کاتالوگ
 .اند که با استفاده از تغییرات ژنتیکی به چاقی، سرطان یا دیابت مبتلا شده

شوند. برخی از این  ایی مانند اندونزی و فیلیپین وارد میها از کشوره میمونر بیشت
ها شکار  شوند و برخی دیگر در جنگل حیوانات برای آزمایشات پرورش داده می

ۀ پرورش یا شکار یا انتقال در نتیجۀ شوند. بسیاری از این حیوانات در همان مرحل می
 .میرند ها یا شرایط ناهنجار می اضطراب، بیماری

  

 ها چگونه است؟ دگی حیوانات در آزمایشگاهوضعیت زن

در کشورهای پیشرفته قوانینی ناکافی برای نگهداری حیوانات آزمایشگاهی و آزمایش 
روی آنها وجود دارد. البته اینکه همین قوانین ناکافی تا چه اندازه رعایت یا کنترل 

ی هم شوند هم بحث دیگری است. در کشورهای دیگر حتی همین قوانین ناکاف می
جویی در  آزمایشات و صرفهۀ ها برای کم کردن هزین وجود ندارند. در بیشتر آزمایشگاه

حسی انجام شوند.  ها بدون استفاده از بی ترین عمل وقت ممکن است بدترین و دردناک
و روحی زندگی  ای تغذیهها، حیوانات در بدترین شرایط بهداشتی،  در این آزمایشگاه
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شود و به  های دنیا که در آنها بهداشت رعایت می ن آزمایشگاهکنند. حتی در بهتری می
 .است اسفبارشود، شرایط زندگی حیوانات  حیوانات توجه بیشتری می سلامت

معمولًا ها را ندارد،  بازدید از آزمایشگاهۀ ها اجاز کسی جز کارکنان آزمایشگاه از آنجا که
ها شوند و  طرفداران حقوق حیوانات مجبورند به عنوان کارمند یا کارگر وارد آزمایشگاه

کنند. گاهی نیز برخی از کارکنان باوجدان دست  ثبتوضعیت آنها را به صورت مخفیانه 
کنند و آنها  به کار شده، مخفیانه از حیوانات و آزمایشات عکسبرداری یا فیلمبرداری می

ها و  دهند. آنچه از این عکس های دفاع از حقوق حیوانات قرار می نرا در اختیار سازما
های دنیا زندگی  آید گواهی بر این ادعاست که حتی در بهترین آزمایشگاه ها بر می فیلم

های  ها یا قفس آور است. این حیوانات در جعبه حیوانات یک مرگ تدریجی و زجر
ای از نیازهای  آنکه ذره شوند بی یکوچک بتونی یا فلزی زیر نور مصنوعی نگهداری م

 و و نور ، دسترسی به هوای آزادو سرگرمی مانند حرکت کردن، بازی آنهاطبیعی 
د. آنها هر لحظه منتظر انجام یک آزمایش دردناک شو برآورده نوعان زیستی با هم هم

 .دیگر یا مرگ خود هستند

بدون هیچ امکان سرگرمی های تکی و  ها معمولًا در قفس ها و گربه ها، سگ  میمون 
تحرکی و عدم توجه به نیازهای اجتماعی حیوانات منجر به  شوند. این بی نگهداری می

شود. در این حالت، حیوان مرتب سر خود را بالا و پایین  اختلالات روانی در آنها می
 .کوبد های قفس می ها و دیواره زند و سر خود را به میله برد، در جا می می
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ها و سایر جوندگان کوچک از روش انبارداری قطعات استفاده  ری موشبرای نگهدا
های کوچک پلاستیکی که به صورت کشویی باز و بسته  شود. این حیوانات، در جعبه می

شوند. بیشتر این حیوانات نیز به تدریج دچار  شوند، نگهداری می و روی هم چیده می
 .شوند های شدید روانی می اختلالات و آسیب

 

از یک آمپول ساده  کمتردرد در بیشتر آزمایشات  آیا
 نیست؟

داند که حتی تزریق یک  اگر کسی با حیوانات ارتباط مستقیم داشته باشد، به خوبی می
آور باشد. در  برای یک خرگوش، موش یا سگ دلهرهتواند  تا چه اندازه میآمپول ساده 

گاهی حیوان از اینکه چه بلایی بر سرش خواهد  آمد، آنچنان شدید است که واقع، ناآ
تواند باعث تغییرات اساسی در وضعیت جسمی حیوان شود. این در حالی است که  می

بیشتر آزمایشات بیش از حد تصور ما دردآورند. علاوه بر این، تزریق یک آمپول به یک 
دیگر هم دارد: در ۀ حیوان آزمایشگاهی با تزریق آمپول به یک انسان یک تفاوت عمد

ها تزریق یک آمپول برای تسکین درد یا بهبود بیماری است در حالی که  سانمورد ان
سمّی یا ۀ ماد ،برای انتقال یک بیماریمعمولًا تزریق آمپول به یک حیوان آزمایشگاهی 

 .شود و در واقع، شروع رنج، درد و بیماری است های سرطانی به حیوان انجام می سلول
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 هوش بیحس یا  انات بیمگر قبل از انجام آزمایشات حیو 
 شوند؟ نمی

شوند ولی نکته  ی انجام میهوش بیحسی یا  بی در حالتهای جراحی  مسلماً عمل
ها درد و رنج ناشی از  اینجاست که پس از انجام عمل جراحی این حیوانات باید تا مدت

 :تغییر انجام شده را تحمل کنند. برای نمونه

 اند باید درد  ه حسی با آب جوش دچار سوختگی شد هایی که در حال بی موش
 .روز تحمل کنند ۳۳ناشی از سوختگی را در هوشیاری کامل به مدت 

 شود ولی آیا این پایان  حسی قطع می ها در حالت بی عصب نخاع گربه
 ماجراست؟

 عمل شوند. پس از  و دوباره به هم وصل می شوند میه پاهای گوسفندان ار
 .روز درد ناشی از عمل را تحمل کنند ۸۴جراحی این حیوانات باید تا 

 شود تا محتویات معده  ها ایجاد می خوکۀ حسی سوراخی در معد با انجام بی
شکم بریزد. سه چهارم این حیوانات در چند روز بعد از عمل ۀ به داخل حفر

 .میرند می  شکمۀ زیر شدیدترین دردهای ناشی از عفونت حفر

گیری شوک یا  از طرف دیگر، در بسیاری از آزمایشات مانند آزمایشاتی که برای اندازه 
شود. تصور کنید  حسی استفاده نمی شوند از مواد بی های روانی انجام می حالتۀ مشاهد

سگ آزمایش شود. در این حالت، حداقل  تعدادیقرار باشد یک داروی سوختگی روی 
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 هوش بیحس یا  بی ها سگ ،ندارد قبل از ایجاد سوختگیدر یک آزمایشگاه قانونی و استا
د ولی اگر قرار باشد همین آزمایش برای تخمین شوک ناشی از سوختگی انجام نشو می

د یا ممکن است نباید در هوشیاری کامل دچار سوختگی شو بخت حیوانات نگونشود، 
 .هده شودپای یک گربه در حالت هوشیاری کامل له شود تا شوک ناشی از آن مشا

به همین ترتیب، در آزمایشاتی که برای تشخیص میزان سمّیت مواد شیمیایی انجام 
شود. در بدترین نوع این آزمایشات که به  حس کننده استفاده نمی شوند از مواد بی می

معروف است، میزان مواد سمّی خورانده یا تزریق شده به حیوانات را  LD50 تست
درصد حیوانات مورد آزمایش بمیرند. این  ۵۰دهند تا جایی که  مرتب افزایش می

 کنند. ساعت شدیدترین دردها را تحمل می ۴۰حیوانات قبل از مرگ تا 

 

ی نسبت کمتر ها حساسیت  آیا حیوانات نسبت به انسان
 ندارند؟به درد 

دهند که درد و ترس از مرگ در تمام پستانداران مشابه  تحقیقات به طور یقین نشان می
های نزدیک به انسان  است. در میان حیوانات، الگوهای درد و ترس در میمون

ها به الگوهای درد و ترس در  ها و دلفین ها(، نهنگ ها و اوران گوتان ها، شامپانزه )گوریل
 .ترند انسان نزدیک
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الگوهای درد و ترس حیوانات دیگر مخصوصاً ۀ اگر چه تحقیقات کمتری در زمین
تمام این اند، بسیاری از کارشناسان هیچ تردیدی ندارند که  مهرگان انجام شده بی

 اند. توانند درد بکشند و قادر به درک ترس حیوانات می

ریکا، در این باره (، پروفسر فلسفه و اخلاق در آمCharles R. Magelچارلز آر میگل )
 گوید: می

کنند  می کنند بپرسید چرا روی حیوانات آزمایش از کسانی که روی حیوانات آزمایش می
از آنها بپرسید چرا از نظر  «.چون حیوانات مثل ما هستند»و پاسخ این خواهد بود: 

چون »ود ندارد و پاسخ این خواهد بود: اخلاقی منعی برای آزمایش روی حیوانات وج
ریزی شده  آزمایش روی حیوانات روی یک تناقض منطقی پایه «.حیوانات مثل ما نیستند

 .است

  

بعد از انجام آزمایشات چه اتفاقی برای حیوانات 
 افتد؟ می

شوند. حیوانات  آزمایش کشته میهر ها بعد از انجام  قیمت مانند موش حیوانات ارزان
ت مختلف استفاده شوند و سپس کشته تر ممکن است چندین بار در آزمایشا قیمت گران

شوند و  ها معمولًا چندین بار تکرار می شوند. آزمایشات روی حیواناتی مانند میمون
 .ممکن است چند سال طول بکشند
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 چرا آزمایش روی حیوانات با اخلاق منافات دارد؟

رسند، توانند احساس کنند، بت اند که می ها موجوداتی عاطفی حیوانات نیز مانند انسان
لذت ببرند و زیر درد و شکنجه یا در اسارت رنج بکشند. به همین دلیل، شکنجه، آزار و 

ها.  انسانۀ کشتار حیوانات به همان اندازه با اخلاق منافات دارد که کشتار و شکنج
گیرد بلکه ارزش آنها  میتنها آزادی و زندگی حیوانات را از آنها  آزمایش روی حیوانات نه

هایی که پس از مصرف دور انداخته  گیری یا دستمال های اندازه تگاهدس را در حد
 .آورد شوند پایین می می

گناه  تواند روی شکنجه و کشتار میلیاردها حیوان بی یا رفاه بشر می سلامتاین فکر که 
علم و مخصوصاً علوم ۀ ین دغدغتر بزرگریزی شود، توهّمی پوچ است. در واقع،  پایه

یت اخلاق باشد. آزمایش روی حیوانات و نظام پزشکی مبتنی بر پزشکی بایستی رعا
های زیادی از  های اخیر گروه توانند در کنار همدیگر قرار گیرند. در دهه اخلاق هرگز نمی

اند چرا که معتقدند  پزشکان مسئول به مبارزه در برابر آزمایش روی حیوانات پرداخته
 .مد و نه اخلاقیآزمایش روی حیوانات نه لازم است، نه کارآ

تر از جان یک موش یا  آیا مثلًا جان یک کودک باارزش
 میمون نیست؟
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جان حیوانات آزمایش شده و جان  میانهیچ تناظر یک به یک و یا حتی چند به یکی 
وجود ندارد. آزمایش روی یک حیوان برای پیدا کردن یک درمان نیست بلکه  انسانیک 

حلی برای قسمت کوچکی از یک مسئله پیدا  راه« ایدش»شود که  به این منظور انجام می
ۀ کند، این آزمایش تنها یک نتیج شود. هنگامی که محققی روی یک حیوان آزمایش می

قطعی دارد: شکنجه و در نهایت مرگ حیوان ولی هیچ آزمایشی وجود ندارد که باعث 
کنند، امیدوارند  مینجات جان یک نفر شود. در واقع، کسانی که روی حیوانات آزمایش 

 .صدها و شاید هزاران آزمایش به قسمت کوچکی از یک راه حل برسند ،ها که با انجام ده

زخم را به یک گوسفند تزریق کرد تا تئوری  لوئی پاستور، میکروب سیاه 1880در سال 
رسد  دانست که با تزریق این آمپول به چه هدفی می میکروب خود را ثابت کند. او می

ها در این باره تحقیق کرده بود ولی زمان ما، زمان لوئی پاستور نیست. در هر  لچون سا
ها صدها و هزاران حیوان به انواع و اقسام مواد شیمیایی و سمّی آلوده  آزمایشگاه، سال

مبهم علم پزشکی روشن ۀ ها نقط ن مبهم از میلیوۀ تصادفاً یک نقط« شاید»شوند تا  می
 شود. 

یک به یک میان جان یک حیوان و یک بیمار وجود داشته  یاگر نسبت گذشته از این، حتی
 ماند که بپرسیم:  باشد، این سوال مثل آن می

هوش را بکشیم و قلبش را به یک کودک باهوش پیوند  چه اشکالی دارد یک کودک کم»
 «تر نیست؟ بزنیم؟ آیا جان یک کودک باهوش مهم

  



 
 

  553  

 

 

روی چند حیوان ولی این موسسات و محققان با آزمایش 
 دهند! جان هزاران نفر را نجات می

اجازه بدهید تنها برای یک لحظه این واقعیت را فراموش کنیم که آزمایش روی حیوانات 
اخلاقی قضیه تمرکز کنیم: ۀ اند و تنها روی جنب نتیجه در اکثریت قریب به اتفاق مواقع بی

کند  افتاده آزمایش می عقب تحقیقاتی که روی چند کودک یتیمۀ آیا شما به یک موسس
سرپرست بودن  هوشی و بی کنید تا جان هزار نفر را نجات دهید؟ آیا کم کمک مالی می

توانند از خود دفاع کنند و نه کس دیگری از  این کودکان و این واقعیت که نه خودشان می
ا روش دهد که آنها را زندانی و شکنجه کند ت کند، این حق را به کسی می آنها دفاع می

درمان هزار نفر مبتلا به نوعی بیماری را پیدا کند؟ اگر جواب شما به این سوال منفی 
کنند،  است، چرا در اشتباه بودن کار موسسات تحقیقاتی که روی حیوانات آزمایش می

ۀ انداز کنید؟ جان و زندگی هر حیوانی ارزش دارد. این واقعیت که آنها به شک می
تنها این قضیه را عوض  توانند از خود دفاع کنند، نه و نمیها باهوش نیستند  انسان

کند بلکه باید باعث شود ما نسبت به سرنوشت آنها احساس مسئولیت بیشتری  نمی
 .داشته باشیم

  

مگر انسان برای تحقیقات پزشکی از آزمایش روی 
 برد؟ حیوانات بهره نبرده یا نمی
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های  منابع و بودجه ،ایش روی حیواناتها، آزم بر خلاف تصور عموم، در بیشتر زمینه
بشری ۀ دهد ولی اطلاعات مفید چندانی در اختیار جامع باد می رتحقیقاتی را ب

های روانی و  های مختلف، تغذیه، حالت گذارد. ساختار بدنی، عملکرد اندام نمی
های مختلف  های حیوانی متفاوت است. به همین دلیل، گونه های زندگی در گونه عادت

 :دهند. برای نمونه های متفاوتی نشان می ت به مواد شیمیایی و دارویی واکنشنسب

 ها دارند  ها قابلیت تحمل کمتری نسبت به مسکّن ها در مقایسه با سگ گربه
 .کند چون کبد آنها بسیار آرام خودسازی می

 های هندی باید دو  میزان مصرف انسول )داروی ضد قارچ پوستی( در خوکچه
برابر وزن  ۵۰۰ها  ها باشد با آنکه وزن اسب مصرفی برای اسببرابر میزان 

 .های هندی است خوکچه

 ها  میرند. گربه سیلین می ین مقدار پنیکمترهای هندی با مصرف   خوکچه
ۀ سیلین را دارند در حالی که در صورت استفاده از نوعی ماد قابلیت تحمل پنی

 .میرند می (Exspot) های سگی استفاده شده برای مبارزه با مگس

 اند در  ها به یک اندازه مقاوم ها و سگ در مورد سایر مواد مبارزه با شپش، گربه
 .کشند ها را می حالی که این مواد خرگوش

 :همین مقایسه در مورد انسان و حیوانات دیگر نیز وجود دارد. برای نمونه

 چار مشکلی گرم شکلات یا کاکائو بخوریم بدون آنکه د ۲۰۰توانیم  ما می
 .تواند یک سگ بزرگ را بکشد شویم در حالی که این مقدار کاکائو می
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  سیر یا پیاز همین انسان بسیار مفید است ولی  سلامتخوردن سیر یا پیاز برای
 .تواند باعث مسمومیت و مرگ برخی حیوانات مانند سگ شود می

  یاری از انسان بسیار مفید است در حالی که برای بس سلامتلیموترش برای
 .حیوانات یک سمّ کشنده است

 ها ضرر دارد آرسن برای گوسفندها مضر نیست ولی برای انسان. 

 ها را  کند ولی انسان ای ایجاد نمی الکل صنعتی برای بسیاری از حیوانات مسئله
 .کند کور می

 فنوباربیتال (Phenobarbital) کند ولی در  ها سرطان جگر ایجاد می در موش
 .را ندارد انسان این اثر

 تالیدومید (Thalidomid)  بارداریبرای بسیاری از حیوانات در دوران 
افتادگی شدید ذهنی  ضرری ندارد در حالی که مصرف آن در انسان به عقب

 .شود نوزاد منجر می

 شود ولی  ها می افتادگی بچه های باردار باعث عقب تزریق کورتیزون در موش
 .در انسان این اثر را ندارد

 داروی مصرف Akne Isotretinion  و Etritinat  توسط زنان باردار باعث
های ناقصی شد که سقف دهان ترک خورده یا قلب یا  به وجود آمدن بچه

ات را تأثیرتوانست این  آئورت ناقص داشتند. آزمایش روی هیچ حیوانی نمی
 .گویی کند پیش
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 داروی بنوکساپروفن (Benoxaprofen) داروی رماتیسم  که به عنوان مسکّن و
ترین حیوانات به  ها که از نظر فیزیولوژی نزدیک رفت روی میمون به کار می

بدی نداشت ولی بعد از عرضه به بازار باعث از کار  تأثیرها هستند، هیچ  انسان
مریضان شد و از بازار جمع شد. بعدها مشخص شد که در این ۀ افتادن کلی

 .تر است دیکبه انسان نز  ها  مورد، عملکرد موش

های  توانستند در درمان بیماری از موادی که می تعدادیشوند که  ها باعث می این تفاوت
باشند، در همان مراحل ابتدایی آزمایشات از چرخه خارج شوند چون مثلًا  مؤثربشر 

دهد. برای نمونه، انسولین باعث  ها نسبت به این مواد واکنش دیگری نشان می بدن موش
 سایرشود در حالی که در انسان این اثر را ندارد. از  نارسایی در جنین حیوانات می

سیلین، آسپرین، برخی  توان پنی شوند، می رد میداروهایی که در آزمایش روی حیوانات 
از داروهای ضد سرطان، دیجیتالیز )یک داروی قلب( و ایپوبروفن را نام برد. به عبارت 

ۀ شوند، در همان مرحل آزمایشدیگر، اگر قرار بود این داروها با معیارهای امروزی 
 .شدند نمیها آزمایش  شدند و هرگز روی انسان آزمایش روی حیوانات رد می

گذاری در درمان یک نوع بیماری  ها تحقیق و سرمایه از سوی دیگر، موادی که بعد از ماه 
ها جواب  رسند، روی انسان ها یا حیوانات آزمایشگاهی دیگر مفید به نظر می در موش

 ات خطرناک دارند.تأثیردهند یا  نمی

دهند، استانداردسازی  یاندرکاران آزمایش روی حیوانات به آن اهمیت م چیزی که دست
آزمایشات باید در شرایط یکسان انجام شوند تا ۀ به این معنا که هم ،مدل حیوانی است
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ها کاملًا متفاوت است چرا  قابل تکرار باشند. این شرایط مصنوعی با شرایط واقعی انسان
ت که در زندگی انسانی پارامترهای مختلفی مانند تغذیه، عادات زندگی، اعتیاد، وضعی

محیط زیست، اضطراب، عوامل روانی و اجتماعی نقش مهمی در ایجاد، وخامت یا 
 کنند.  ها بازی می بهبود بیماری

عدم  ،کابوس ،سردرد ،تواند بگوید آیا حالت تهوّع از طرف دیگر، هیچ حیوانی نمی 
ها تنها در صورت دردهای  تمرکز حواس یا توهّم دارد یا نه. حیوانات بر خلاف انسان

 .دهند قابل مشاهده از خود نشان می های نشانهیار شدید، بس

دیگری که از نظر بسیاری از دانشمندان مخالف با آزمایش روی حیوانات اهمیت ۀ مسئل 
های  ها و ترس مداوم آنهاست. هورمون دارد، شرایط بد زندگی حیوانات در آزمایشگاه

شوند، باعث  ید ترشح میترس شدۀ اضطراب که در زمان انجام آزمایشات و در نتیج
شوند. در این شرایط ممکن است  آزمایشات میۀ ایجاد اختلافات فاحش در نتیج

آزمایش ۀ مثبتی داشته باشد، در همان مرحل تأثیرتوانست بر روی انسان  دارویی که می
های نر  جالب است بدانیم که چند سال پیش اعلام شد موش .روی حیوانات رد شود

به همین دلیل، بسته به اینکه  240.ترسند ردان خیلی بیشتر از زنان میآزمایشگاهی از م
محقق زن یا مرد باشد، ممکن است بدن موش واکنش متفاوتی نسبت به دارو یا درمان 

های گذشته تا چه اندازه بر روی  نشان دهد. تصور کنید همین واقعیت ساده در تمام دهه
تحقیقاتی را به هدر داده است. ۀ دار بودجگذاشته است و چه مق تأثیرنتایج آزمایشات 

                                                             
240 https://www.theverge.com/2014/4/28/5661118/lab-mice-fear-men-not-women-big-
problem-for-science 

https://www.theverge.com/2014/4/28/5661118/lab-mice-fear-men-not-women-big-problem-for-science
https://www.theverge.com/2014/4/28/5661118/lab-mice-fear-men-not-women-big-problem-for-science
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شرایط »شود این است که آیا جنسیت محقق هم باید در  پرسشی که مطرح می
 لحاظ شود؟!« استانداردسازی

 

آیا آزمایش روی حیوانات باعث کشف بعضی از داروها  
 های درمانی نشده است؟ و روش

 اب برود، لزوماً به این معنۀ نقطالف به ۀ اگر کسی با ماشین از نقطحتماً شده است ولی 
دیگر با صرف هزینه و وقت ۀ توانست همین مسیر را با قطار یا وسیل نیست که نمی

 .ی طی کندکمتر

 

آزمایش روی حیوانات،  شدندر صورت متوقف 
 تحقیقات پزشکی چگونه پیش خواهند رفت؟

عموماً از سهم های اخیر بیشتر وقت و انرژی محققان و درآمدی که  متاسفانه در دهه
های انسانی  شود، به جای اختصاص به ابداع روش مالیات مردم برای تحقیقات کسر می

های اخیر، قسمت  برای آزمایشات صرف آزمایش روی حیوانات شده است ولی در سال
های آزمایش مناسب و مطمئن بدون  های تحقیقاتی صرف یافتن روش کوچکی از بودجه
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های  ها نسبت به کل بودجه رغم ناچیز بودن این بودجه ند و علیا استفاده از حیوانات شده
تحقیقاتی و نوپا بودن نسبی این رویکرد، نتایج مثبت قابل توجهی در این زمینه حاصل 

اند که با صرف وقت  ه های زیادی از دانشمندان در سراسر دنیا نشان داد شده است. گروه
تری برای تحقیقات پزشکی ارائه  تر و سریع تر، مطمئن های ارزان توان روش و ابتکار می

های مغز انسان یک مدل کوچک از مغز  . برای نمونه، دانشمندان با استفاده از سلولکرد
های  شت سلولتومورها استفاده شود یا با کِ ۀ تواند برای مطالع اند که می ه درست کرد

های  بیماریۀ العد برای مطنتوان کنند که می های پوست درست می تکه ،پوست انسان
د یا مغز استخوان مصنوعی درست نزا به کار رو پوستی یا تست مواد شیمیایی و آلرژی

تواند در آزمایشات متعدد استفاده شود یا به جای کشتن حیوانات برای  اند که می ه کرد
کنند یا  تست حساسیت نسبت به داروها و مواد شیمیایی از تخم حیوانات استفاده می

 .کنند شت سلولی استفاده میها از کِ  کردن واکسن برای درست

 Pharmagene های یکی از موسسان آزمایشگاه( Gordnon Baxterر )گوردون باکست
کامپیوتری های  روشهای انسانی و  ست که برای آزمایش داروهای خود تنها از بافتا 

بشر موجود  های در حالی که اطلاعات مربوط به ژن»گوید:  کنند. او می استفاده می
 «است، چرا باید به حیوانات بازگشت؟

های تست جایگزین وجود  امروزه برای بسیاری از مطالعات پزشکی و داروسازی روش
اند  تر از آزمایش روی حیوانات تر و انسانی تر، قابل اطمینان تر، سریع دارند که بسیار ارزان

ادامه دارد. برخی از  های جایگزین در سایر موارد و تلاش برای پیدا کردن روش
 های جایگزین عبارتند از: روش
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 درون روش ( کِشتگاهیin-vitro :) 
ۀ شتگاهی، آزمایش روی یک حیوان یا اساساً یک موجود زندکِ  درون در روش

ها  ها، اجزاء سلولی، پروتئین ها، سلول ها، بافت شود بلکه اندام کامل انجام نمی
گیرند. این آزمایشات در  آزمایش قرار میهای انسانی مورد  یا بیومولکول

شوند. لقاح مصنوعی  های آزمایشی انجام می های مصنوعی مانند لوله محیط
کشتگاهی است. آزمایشات  درون  های آزمایشات یکی از نمونه

ها  ترند. سلول تر و دقیق کشتگاهی نسبت به آزمایش روی حیوانات،  ارزان درون
های جراحی، اجساد افراد فوت  عملۀ وان از باقیماندت های انسانی را می و اندام

اند،  بدن خودشان را پس از مرگ به علم بخشیدهشان  نامه در وصیتشده که 
ها،  های جنین و غیره به دست آورد. از این آزمایشات برای تولید واکسن جفت

ها، تحقیق در مورد ایدز، تست مواد سمّی، تحقیق در مورد  بیوتیک آنتی
های ارثی مانند آلزایمر، تحلیل عضلانی و شیزوفرنی  از بیماری بسیاری

 :کشتگاهی عبارتند از شود. برخی از آزمایشات درون استفاده می

  آزمایشEyetex : از این تست برای تشخیص میزان آسیب ناشی از
 .شود شیمیایی بر چشم استفاده میۀ یک ماد

  آزمایشSkintex : آسیب ناشی از از این تست برای تشخیص میزان
 .شود شیمیایی بر پوست استفاده میۀ یک ماد

  آزمایشEpipack : از این تست برای تشخیص اثر مواد مختلف بر
 .شود های انسان استفاده می بافت
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  آزمایشNeutral red bioassay :شت های کِ  با استفاده از سلول
 .کند گیری می انسانی میزان سمّی بودن مواد را اندازهۀ شد

  ایش آزمAmes :زا استفاده  از این تست برای یافتن مواد سرطان
 .شود می

   آزمایشAgarose Diffussion از این تست برای تشخیص سمّی :
های مصنوعی قلب و  بودن اعضاء مصنوعی بدن مانند لوله

شود. در این آزمایشات، از ترکیب  های مصنوعی استفاده می مفصل
وص که از علف دریایی گرفته مخصۀ های انسانی و نوعی ماد سلول

 .شود شود استفاده می می
 سازی کامپیوتری:  شبیه 

های کامپیوتری برای تست مواد دارویی یا شیمیایی  در این روش از مدل
 QSAR (Quantitive Structure ها شود. یکی از این مدل استفاده می

Activity Relationship) اخته شده های انسانی س نام دارد که بر اساس داده
مورد آزمایش اثرات ۀ تواند با توجه به ساختار مولکولی ماد است. این مدل می

های دیگری  ها را نشان دهد. در صنعت داروسازی از مدل آن بر روی انسان
برای   CADD (Computer-Assisted Drug Development) مانند

حیوانات(  تشخیص میزان سمّیت مواد در مراحل اولیه )قبل از آزمایش روی
سازی  را با شبیه in-vitro تحقیقات ،ها برخی از تراشه .شود استفاده می

های مختلف بدن انسان  ها از سلول کنند. در این سیستم کامپیوتری تلفیق می
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های کامپیوتری اثر داروها و مواد  شود و با استفاده از تکنیک استفاده می
 .شود میهای مختلف  مشخص  های اندام مختلف بر سلول

  :توموگرافی کامپیوتری 
توان عملکرد اندام خاصی از بیمار را به صورت  با استفاده از این روش می

بعدی  توان تصویر سه بعدی مشاهده کرد. به عنوان مثال، می تصویر سه
کند  های مختلف مغز را در حالی که شخص مورد آزمایش صحبت می قسمت

ین روش، برای تشخیص تومورها، عقب کند دید. ا یا تصاویری را مشاهده می
 .های مغزی بسیار مفید است های عصبی و آسیب ها، بیماری افتادگی

  :تحقیقات کلینیکی 
ها  در این تحقیقات، از داوطلبان برای مشاهده، جلوگیری و درمان بیماری

های خود را مدیون تحقیقات  ین پیشرفتتر بزرگکنند. علم پزشکی  استفاده می
ها، شرایط و  ت. در این روش، برای تشخیص اثر داروها، درمانکلینیکی اس

عوامل مختلف در بهبود یا وخامت وضع بیماران، افراد مبتلا به یک نوع 
 .شوند بیماری زیر نظر گرفته می

  :تحقیقات اپیدمیولوژی 
میان بیماری و ۀ های آماری برای کشف رابط در این تحقیقات، از روش

های مختلف جامعه که از نظر  شود مثلًا گروه ده میفاکتورهای مختلف استفا
تغذیه، محیط زیست، شرایط اجتماعی و غیره با هم تفاوت دارند برای 

یک نوع بیماری خاص با ۀ شوند تا رابط های طولانی زیر نظر گرفته می مدت
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ی محیط ای و زیست عوامل مختلف اجتماعی، روحی، شخصیتی، تغذیه
 .مشخص شود

 :کالبدشکافی 
ر این روش، برای مطالعه و تحقیق در مورد عوارض یک بیماری و تغییرات د

های مختلف، اجساد افراد فوت شده بر اثر بیماری یا  ناشی از آن در اندام
 .شود سوانح کالبدشکافی می

 

 کند؟ آیا قانون از آزمایش روی حیوانات حمایت می

 :مجاز استدر بیشتر کشورها آزمایش روی حیوانات در موارد زیر 

 ها ، تشخیص و درمان بیماریگیری پیش 

 تشخیص موارد خطر برای محیط زیست 

 حیوان و انسان سلامتخطر بودن برای  آزمایش مواد و محصولات از نظر بی 

 ای تحقیقات پایه 

همانطور که مشخص است، هر نوع آزمایشی روی حیوانات به نوعی قابل توجیه است.  
کند  ها چطور کار می ققان بخواهند بدانند که مغز شامپانزهبرای نمونه اگر گروهی از مح

توانند این نوع آزمایشات را در  کند، می ها چه نقشی در رفتار آنها بازی می یا سبیل گربه
هیچ تحقیقات زیربنایی  معمولاً بندی کنند در حالی که  طبقه« ای تحقیقات پایه»ۀ دست
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شوند.  برای ارضاء کنجکاوی محققان انجام میکاربردی برای انسان ندارند و تنها ۀ نتیج
روحی و ۀ ها حیوان هر ساله در سرتاسر دنیا زیرشکنج این در حالی است که میلیون

های بسیار هنگفتی به این آزمایشات تعلق  میرند و بودجه جسمی این آزمایشات می
 .دنگیر می

واد دارویی و حتی برخی علاوه بر این اغلب، قانون، آزمایش روی حیوانات را در تولید م
  داند. ها الزامی می کش زدا و آفت های ژنتیکی، مواد عفونت مواد غذایی، یافته

  

 داند؟ چرا قانون برخی از آزمایشات را الزامی می

ترین راه برای  مدت زمان درازی است که آزمایش روی حیوانات به عنوان مطمئن
گذاری  است. سرمایه  ها شناخته شده مواد، داروها و روش تأثیرتشخیص ایمنی و 

سویه در تحقیقاتی که مبتنی بر آزمایش روی حیوانات بودند باعث شده بود تا همین  یک
تر برای پژوهش، کنترل  تر و انسانی تر، سریع های مطمئن اواخر تلاشی برای پیدا کردن راه

ۀ های اخیر، با ارائ تانه در سالات انجام نشود ولی خوشبختأثیرایمنی و سنجش 
گرایان برای  های جایگزین از یک سو و تلاش اخلاق دستاوردهای نوین و روش

های اخلاقی از سوی دیگر، باعث  جایگزین کردن آزمایشات روی حیوانات با روش
 های دیگری باز شوند و حتی قوانین به تدریج تغییر کنند. شده است که راه
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ۀ شوند. هر قانون نتیج کته توجه کرد که قوانین از آسمان نازل نمیالبته باید به این ن
های مختلف است و لابی طرفدار آزمایش روی حیوانات در  کشمکش سخت میان لابی

میلیون حیوان  ۱۱۵گوییم سالانه حداقل  بسیاری از کشورها بسیار قوی است.  وقتی می
میلیون حیوان بایستی  ۱۱۵ه شوند، این بدان معنی است ک برای آزمایشات کشته می

ها میلیون قفس یا  ها منتقل شوند، ده شکار شوند و به آزمایشگاه رورش داده شوند یاپ
... بنابراین، از صنعتی صحبت ، حیوانات باید دستکاری شوندجعبه باید ساخته شود

 تواند تبلیغات وسیعی کند. مبارزه با چنین صنعتی کنیم که سود هنگفتی دارد و می می
های  مردم و سیاستمدارانی دارد که برای جنبهۀ جانب عظیم و حمایت همهۀ نیاز به سرمای

 .اند ها ارزش قائل اخلاقی پژوهش و آموزش و همچنین، ایمنی بیشتر برای انسان

  

داروها را  تأثیراگر آزمایشات روی حیوانات ایمنی یا  
یادی دارند، چرا شرکتۀ کنند و هزین تضمین نمی های  ز

 دهند؟ داروسازی آنها را انجام می

های داروسازی نوعی بیمه در برابر  گسترده روی حیوانات برای شرکت اتآزمایش
 است. در آینده مراجع قانونی بهشکایات احتمالی 

شود ولی تا زمانی که  میلیون دلار برآورد می  ۸۰۰تولید یک دارو به طور متوسط ۀ هزین
نیفتد، درآمد خیلی خوبی هم دارد )سود چندمیلیارد اتفاق بدی برای مصرف کنندگان 

نتایج ۀ دلاری(. اگر هم اتفاق بدی برای مصرف کنندگان بیفتد، شرکت داروسازی با ارائ
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ها قابل  تواند ثابت کند که اثرات جانبی روی انسان دقیق آزمایش روی حیوانات می
 .تبرئه شوداحتمالًا بینی نبوده است و  پیش

 :دارو به این شرح است روند تولید یک 

های  سازی کامپیوتری و روش هزار ماده با استفاده از شبیه ۱۰اول، ۀ در مرحل
جالب از میان آنها ۀ ماد ۲۵۰شوند. در طول دو سال،  آزمایش می کشتگاهی درون

ۀ ماده محدود شوند. پنج ماد ۵شوند تا به  روی حیوانات آزمایش می و دنشو انتخاب می
ایست که  رسند. این مرحله می ها روی انسان تحقیقات کلینیکیۀ رحلباقیمانده به م
های داروسازی باید بیشترین حساسیت را نشان بدهند و بیشترین زمان و  قاعدتاً شرکت

انرژی را برای آن صرف کنند چون ممکن است داروهایی که برای حیوانات مفید بوده 
ولی شرکت داروسازی تا همین مرحله ها اثرات دیگری داشته باشند  باشند، روی انسان

خواهد هر طور شده یکی از این پنج دارو را  چند صد میلیون دلار هزینه کرده است و می
تر! سرانجام پس از چندین  دهد، سریع به بازار عرضه کند و تا جایی که قانون اجازه می

که ممکن است آورد در حالی  ها در می هزار ماده سر از داروخانه ۱۰سال یکی از این 
دو سال مصرف توسط بیماران  یا ای نباشد یا بدتر از آن، بعد از یک چندان هم چیز تازه

های داروسازی نتایج  عوارض سوء نشان دهد و از بازار جمع شود. حتی برخی از شرکت
کنند تا دارو راهی بازار شود. به عنوان مثال، شرکت  تحقیقات کلینیکی را لاپوشانی می

گاه بود آن را به بازار Vioxxبا آنکه از مضرات داروی مسکّن خود،  MSD داروسازی ، آ
قلبی و مغزی تعدادی ۀ و بعد از آنکه این دارو منجر به سکت ۲۰۰۴عرضه کرد و در سال 

از بیماران شد، مجبور شد آن را از بازار جمع کند. تا همین زمان میزان فروش این دارو 
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تواند  می حیوانیۀ آزمایشات گسترداثبات انجام ن حالتی، در چنی .میلیارد دلار بود ۲٫۵
 ها باشد. های داروسازی در برابر دادگاه شرکتۀ های برند یکی از برگه

های جایگزین وجود دارند،  از سوی دیگر، با وجود آنکه برای برخی از آزمایشات روش
وش آزمایش دهند چون به ر های جدید نشان نمی ای به روش بعضی از محققان علاقه

گاهی و شیو روی حیوانات عادت کرده کار خودشان را بروزرسانی ۀ اند و حاضر نیستند آ
 کنند.

 

روی حیوانات برای خدمت به  اتآیا قسمتی از آزمایش
 دامپزشکی نیست؟

آزمایش روی حیوانات برای انسان کاربرد دارد یا برای حیوان؟ ۀ سوال این نیست که نتیج
آزمایش روی حیوانات برای هر کاربردی غیر اخلاقی است. اگر بگوییم حیوانات 

تر زندگی کنند، مثل  سرپرست باید رنج بکشند تا حیواناتی که سرپرستی دارند راحت بی
دار و مرفه  کودکان خانواده متسلااین است که بگوییم کودکان یتیم باید فدای آسایش و 

های تحقیقاتی جایگزین، در مورد  های مربوط به استفاده از روش شوند. تمام بحث
دامپزشکی و داروسازی حیوانی نیز صادق است تنها با این تفاوت که مثلًا اگر قرار است 

وی ها به بازار عرضه شود، مسلماً تحقیقات کلینیکی نهایی بایستی ر دارویی برای سگ
 .کشند انجام شود هایی که از همان نوع بیماری رنج می سگ
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حیوانات برای آزمایشات چه ۀ برای پایان دادن به شکنج
 آید؟ کاری از دست ما بر می

 کنید: اگر در مراکز تحقیقاتی کار می 
رسانی و جایگزینی آزمایش روی حیوانات با  تمام تلاشتان را برای آگاهی

این بحث بسیار طولانی و تخصصی است ولی های اخلاقی بکنید.  روش
اند، هر  های زیادی در سراسر دنیا در جریان بسته به نوع آزمایشات، فعالیت

ها و مقالات  شوند و کتاب های جدیدی در این زمینه حاصل می روز پیشرفت
گاه و ب زیادی نوشته می ایجاد تغییر است. ۀ روز شدن، اولین مرحل هشوند. آ
به همکاران و  های اخلاقی آزمایش روی حیواناتآمد پید همچنین، در مور

گاهیکارفرمایان خود   رسانی کنید. آ

 آموزید و در مرکز آموزشی شما از  اگر آموزگار، استاد دانشگاه، دانشجو یا دانش
شود،  شکافی و آزمایش روی حیوانات برای آموزش استفاده می های زنده روش

گاهیکن پرهیزها  از شرکت در این کلاس رسانی کنید و به  ید، به دیگران هم آ
 مقامات مربوطه در مرکز آموزشی اعتراض کنید.

 های اخلاقی  حمایت کنید که از روش و مراکزی های تحقیقاتی فقط از پروژه
 کنند. برای انجام تحقیقات استفاده می
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 و ها بهداشتی، تزئینی، شیمیایی، خوراکی-از مصرف محصولات آرایشی 
غذاهای حیوانات خانگی که در روند تولید آنها از آزمایش روی حیوانات 

کشورها آزمایش داروها ۀ چون قانون در همت خودداری کنید. استفاده شده اس
 در این زمینه کاری از دست مصرف کنندگان ،داند روی حیوانات را الزامی می

ا الزامی برای انجام تنه آید ولی در مورد بسیاری از محصولات دیگر، نه بر نمی
این آزمایشات نیست بلکه تولید کنندگان متعهد بسیاری وجود دارند که از 

کنند یا اصولًا فقط از  تر برای آزمایشات استفاده می تر و دقیق های انسانی روش
مواد طبیعی شناخته شده که نیاز به آزمایش ندارند و آزمایش خود را در طول 

کنند. کافی است کمی تحقیق  اند، استفاده می هصدها و هزاران سال پس داد
 تر را انتخاب کنیم. کنیم و تولید کنندگان اخلاقی

بهداشتی روی حیوانات -آیا لازم نیست مواد آرایشی
 آزمایش شوند؟

از این مسئله در کشورهای مختلف متفاوت است. در چند سال اخیر، برخی از کشورها 
تنها آزمایش روی حیوانات را برای تولید  نهاروپا و نروژ ۀ جمله هند،کشورهای اتحادی

دانند بلکه فروش مواد آرایشی )نه بهداشتی( را  ٔبهداشتی لازم نمی-محصولات آرایشی
که در فرآیند تولید آنها از روش آزمایش روی حیوانات استفاده شده است ممنوع 

ام شده باشند. در حال حاضر، اند، فارغ از اینکه این آزمایشات در کجای دنیا انج کرده
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تعدادی دیگر از کشورها مانند کانادا، آمریکا و نیوزلند هم در حال پیمودن مراحل قانونی 
 اند.  آزمایش روی حیوانات برای تولید مواد آرایشی برای ممنوع کردن

ها مانند چین، هنوز هم آزمایش روی حیوانات ربا این وجود، هنوز در برخی از کشو
ید مواد آرایشی الزامی است و حتی در کشورهایی که این آزمایشات الزامی برای تول

آزمایش شده ۀ اولیۀ نیستند، همچنان ادامه دارند. در حالی که از یک طرف صدها ماد
ها مورد  د که چندین دهه توسط انساننبهداشتی وجود دار-مواد آرایشیۀ برای تهی

-اند و بازار از مواد آرایشی خود را پس دادهاند و به اصطلاح جواب  استفاده قرار گرفته
های مطمئنی مانند آزمایش روی  اشباع است و از طرف دیگر، روش شمار بیبهداشتی 

ها و غیره برای تست  سازی شده با سلول های شبیه انسانی و اندامۀ های کِشت شد پوست
ی تست مواد اولیه ی براشمار بید، هر روز در سراسر دنیا حیوانات نمواد جدید وجود دار

شوند و پس از چند هفته یا چند ماه درد و عذاب  بهداشتی شکنجه می-و نهایی آرایشی
ثابت نگه  ،های مخصوص روز در محفظه هایی که سرشان شبانه شوند: خرگوش کشته می

های مخصوص باز نگه داشته  شان با گیره کرده های متورم و عفونت و چشم شود میداشته 
واد شیمیایی مختلف در آنها ریخته شود یا حیواناتی که قسمتی از د تا منشو می

اند و مواد شیمیایی مختلف را روی پوست ملتهب آنها آزمایش  موهایشان را تراشیده
 کنند...  می
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اگر بیشتر کشورها آزمایش روی حیوانات را در مراحل 
دانند یا حتی آن را ممنوع  تولید مواد آرایشی لازم نمی

این آزمایشات توسط تولید ۀ اند، چه دلیلی برای ادام کرده
 کنندگان در این کشورها وجود دارد؟

ترین مانع برای  ، بزرگتولید مواد آرایشیۀ در زمین کشور چین قانون در حال حاضر،
 ،این قانون .ستممنوعیت آزمایش روی حیوانات برای تولید مواد آرایشی در سطح دنیا

کند مواد اولیه و نهایی را روی حیوانات آزمایش  د آرایشی را موظف میتولید کنندگان موا
است و تعداد کشورهایی که  بازار چین بسیار بزرگاز آنجا که کنند. از سوی دیگر، 

هنوز زیاد نیست اند،  تولید مواد آرایشی ممنوع کردهۀ آزمایش روی حیوانات را در زمین
تر است که از بازار خود در  صرفه به تصادی مقروناز نظر اق برای برخی از تولید کنندگان

 پوشی کنند تا از بازار چین. این کشورها چشم

های اخیر )اوایل سال  در ماههای حقوق حیوانات،  های سازمان تلاشۀ در نتیجالبته، 
تعدادی از  این کشور( تغییرات مثبتی در این زمینه در چین حاصل شده است و ۲۰۱۹
به رسمیت  شود، اد آرایشی را که در آنها از حیوانات استفاده نمیمو های آزمایش روش

شناخته است. امید است که با تغییرات قوانین چین در این زمینه، آزمایش روی حیوانات 
 دنیا پایان یابد. ۀ برای تولید مواد آرایشی در هم
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توانند در تغییر خط مشی  مصرف کنندگان چقدر می
 باشند؟گذار تأثیر ها  شرکت

ۀ محصولاتشان روی حیوانات، ادامه یا عدم ادامبرای آزمایش ها  شرکت دلیلصرفنظر از 
این روش مستقیماً بستگی به انتخاب مصرف کنندگان دارد. اگر مصرف کنندگان به 

کنند ادامه بدهند، این  هایی که حیوانات را شکنجه می خرید محصولات از شرکت
رد. بنابراین به عنوان مصرف کننده مسئولیت بزرگی بر شکنجه نیز ادامه پیدا خواهد ک

 عهده داریم:

ها،  مکملبهداشتی، غذاهایی که مواد افزودنی دارند، -قبل از خرید محصولات آرایشی
خط مشی شرکت تولید کننده در ۀ غذاهای حیوانات خانگی، مواد شیمیایی و غیره دربار

آمیز به  های اعتراض ها و نامه ایمیلمورد آزمایش روی حیوانات تحقیق کنیم. نوشتن 
بسزایی در  تأثیرتواند  کنند، مسلماً می تولید کنندگانی که هنوز روی حیوانات آزمایش می

ها در آینده داشته باشد. اگر از عملکرد شرکتی اطلاع نداریم،  تغییر خط مشی این شرکت
این  رایاطرنشان کنیم که ببا ارسال ایمیل این موضوع را از آنها سوال کنیم و به آنها خ

ای به این پرسش  ها پاسخ صادقانه . حتی اگر برخی شرکتایم قائل بسیار موضوع اهمیت
گاهی آنها از میزان حساسیت مصرف کنندگان نسبت به  انسانی بودن روند »ندهند، آ

های جایگزین سوق خواهد داد. فراموش نکنیم  آنها را به سمت استفاده از روش« تولید
های حقوق حیوانات حاصل شده است و  هایی در برخی از زمینه تا کنون پیشرفتاگر 

حساسیت و ۀ اند، نتیج ها از آزمایش روی حیوانات دست کشیده برخی از شرکت
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گیری مداوم مصرف کنندگان بوده است. پس از قدرت خودمان به عنوان مشتریان این  پی
 صنایع به درستی استفاده کنیم.

 

یبایی مصرف می برای جراحیآیا موادی که  شوند  های ز
 شوند؟ محسوب می« آرایشی»ۀ هم ماد

شوند و روی  شوند، فارغ از هدف از مصرفشان، دارو محسوب می موادی که تزریق می
 را در نظر بگیرید: « بوتاکس»شوند. برای نمونه  حیوانات آزمایش می

 ایپسِن  ( وMerz) مِرز ،(Alergan) آلرگان های هر سال فقط در شرکت
(Ipsen) شوند.  مجموعاً ششصد هزار موش فقط برای تولید بوتاکس شکنجه و کشته می

اند ولی تنها تولید  ین تولید کنندگان بوتاکس برای مصارف زیباییتر بزرگها  این شرکت
کنندگان آن نیستند. در کشورهای آسیایی هم تولید کنندگان دیگری وجود دارند که آمار 

 .وتاکس در آنها مشخص نیستحیوانات کشته شده به منظور تست ب

ترین سمّ شناخته شده است و توسط  است که خطرناک بوتلین بوتاکس، نام تجاری
کنسروی ۀ توانند  در گوشت آلود که می «کلستریدیوم بوتولینوم»  به نام هایی  باکتری

شود. این سم آنقدر خطرناک است که حتی صد میکروگرم  حضور داشته باشند تولید می
 .ا بکشدتواند یک انسان ر آن می

کند. در نتیجه، ماهیچه فلج  این سم، انتقال سیگنال از عصب به ماهیچه را مختل می
های تنفسی شخصی که بوتاکس وارد بدنش شده است  شود. به این ترتیب، ماهیچه می

https://en.wikipedia.org/wiki/Allergan
https://en.wikipedia.org/wiki/Allergan
https://en.wikipedia.org/wiki/Merz_Pharma
https://en.wikipedia.org/wiki/Merz_Pharma
https://en.wikipedia.org/wiki/Ipsen
https://en.wikipedia.org/wiki/Ipsen
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/botulism
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/botulism
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D8%AF%DB%8C%D9%88%D9%85_%D8%A8%D9%88%D8%AA%D9%88%D9%84%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%85
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شود. در صورتی که این سم در دوز بسیار پایین  شوند و شخص خفه می فلج می
انقباض  ،کژگردنیها مانند  د در درمان برخی از بیماریتوان استفاده قرار گیرد، می مورد 
 .باشد مؤثرو میگرن  انحراف چشم ،یپرهیدروزه ،ها پلک

شرکت  ۲۰۰۲استفاده از این سم برای مصارف زیبایی آغاز شد و در سال  ۱۹۹۲از سال 
منظور مصارف زیبایی در آمریکا بگیرد و نام موفق شد مجوز تولید آن را به « آلرگان»

را برای آن انتخاب کرد. برای استفاده از بوتاکس، دوز بسیار پایین آن « بوتاکس»تجاری 
شود که  کنند. این کار باعث می های صورت تزریق می را در تعدادی از ماهیچه

  حرکتۀ جها برای دو تا شش ماه فلج شوند و چین و چروک صورت که در نتی ماهیچه
شوند در این مدت محو شوند. پس از این مدت،  های صورت نمایان می ماهیچه
 .گردد شوند و چین و چروک بر می ها ترمیم می عصب

اروپا آزمایش ۀ همانطور که قبلًا گفته شد، در برخی از کشورها مانند کشورهای اتحادی
نه بوتاکس، مالیدنی روی حیوانات برای تولید مواد آرایشی ممنوع است ولی متاسفا

شود و شامل قوانین مربوط  بندی می داروها دستهۀ نیست، تزریقی است. بنابراین، در دست
شود نه تست مواد آرایشی. از سوی دیگر، از آنجا که سم بوتلین  به تست داروها می

کند که پس از هر دور تولید،  العاده قوی است، قانون، تولید کنندگان را موظف می فوق
آزمایش کنند. تا چند  تأثیرهایی از سمّ تولیدی را از نظر درست بودن دوز و میزان  نهنمو

بزرگ بوتاکس، تمام این آزمایشات را روی حیوانات انجام ۀ سال پیش هر سه تولید کنند
و « آلرگان»های  های حقوق حیوانات، شرکت سازمانۀ دادند ولی با فشار چند سال می

های جایگزین مانند آزمایش روی  ها از روش درصد تست ۸۵تا  ۷۰برای « مرز»
کنند ولی هنوز برای تمام مراحل، روش جایگزین وجود ندارد و  ها استفاده می سلول

استفاده کنند.  کند که برای این آزمایشات از حیوانات  قانون، تولید کنندگان را موظف می
نات هنوز هم تمام های حقوق حیوا ، با وجود فشارهای سازمان«ایپسن»شرکت 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%DA%98%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D8%AA_%D9%BE%D9%84%DA%A9%E2%80%8C%D9%87%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D8%AA_%D9%BE%D9%84%DA%A9%E2%80%8C%D9%87%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D8%AA_%D9%BE%D9%84%DA%A9%E2%80%8C%D9%87%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D9%88%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D9%88%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D9%81_%DA%86%D8%B4%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D9%81_%DA%86%D8%B4%D9%85
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دهد، حتی آزمایشاتی که برای آنها روش جایگزین  آزمایشات را روی حیوانات انجام می
 .وجود دارد

استفاده   LD50یا «متوسط دوز کشنده» ها از تستی به نام برای آزمایش روی موش
کنند تا  ها تزریق می هایی از موش کنند. در این روش، دوزهای مختلف سم را به گروه می

این آزمایشات، درد و رنجی  .میرند ها می به دوزی برسند که با تزریق آن نصف موش
ها  شود. موش ها تزریق می کنند. سم به شکم موش ورای تصور را به حیوانات تحمیل می

شوند و بعد از سه تا چهار روز رنج  دچار فلجی، مشکلات بینایی و درد شدید می
 .میرند امان می بی

های داروسازی، بوتاکس  بدیهی است که هر چه تقاضا برای بوتاکس بیشتر باشد، شرکت
درد و عذاب بیشتری تولید خواهند کرد و بعد از هر نوبت تولید، صدها موش را به این 

 .کنند مبتلا می

توان  شود این است که بر اساس کدام منطق و طرز فکر، می سوالی که در اینجا مطرح می
شکنجه و کشتار این همه حیوان را برای تولید یک محصول زیبایی توجیه کرد؟ بدون 

های  شک، مصرف چنین موادی تا زمانی که برای تمام مراحل تولید و تست، روش
بدون شکنجه و کشتار حیوانات وجود داشته باشد، اخلاقی و قابل قبول جایگزین 

گاهانه تری داشته  تر و اخلاقی نیست. به امید آنکه مصرف کنندگان به این مسئله نگاه آ
از ایجاد تقاضا برای بوتاکس و در نتیجه، شکنجه و کشتار  لااقل تا آن زمان، باشند و

  .حیوانات بیشتر خودداری کنند

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%B7_%D8%AF%D9%88%D8%B2_%DA%A9%D8%B4%D9%86%D8%AF%D9%87
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بهداشتی یا محصولی دیگر، برچسب -آرایشیۀ اگر مادیا آ
وگان خورده باشد، به معنای آن است که روی حیوانات 

 آزمایش نشده است؟

این محصول استفاده ۀ حیوانی در تهیۀ دهد که از مواد اولی نه، این برچسب فقط نشان می
نشده است ولی تضمینی برای این موضوع نیست که این محصول روی حیوانات 

 آزمایش نشده باشد. 

 

بهداشتی -از چه مواد حیوانی در تولید لوازم آرایشی
 شود؟ استفاده می

-مورد استفاده در تولید مواد و لوازم آرایشی  جدول زیر، شامل تعدادی از مواد حیوانی
 :ستهای غیر حیوانی آنها همچنین، جایگزین بهداشتی و

 

و  بهداشتی-تعدادی از مواد حیوانی مورد استفاده در تولید مواد آرایشی
 های غیر حیوانی برای آنها جایگزین
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جایگزین غیر  مورد استفاده در ... گرفته شده از... حیوانیۀ ماد
 حیوانی

لانولین 
(lanolin) 

نرم های مرطوب یا  کرم پشم گوسفند
کننده، رژها یا نرم 

های لب، برخی  کننده
 محصولات مو

روغن نارگیل، 
ۀ ، کرروغن زیتون

شیا )همچنین، به 
صورت 

آزمایشگاهی تولید 
 شود( می

کراتین 
(Keratin) 

)نوعی پروتئین که 
در ناخن و موی 
 ما هم وجود دارد(

مو، ناخن، شاخ و 
 سم حیوانات

شامپوها و 
محصولات مو، 

چروک های ضد  کرم
یافت پوست،  و باز
محصولات تقویت 

 ناخن

جایگزین مستقیم 
غیر حیوانی ندارد 
ولی اسیدهای 

تشکیل ۀ آمین
کراتین در ۀ دهند

های گیاهی  روغن
مانند روغن 
بادام، روغن 
آووکادو و سویا 
وجود دارند و از 

ها  این روغن
توان برای  می

ایجاد خواص 
مشابه کراتین 

 استفاده کرد 
ی چربی حیوانات )گاو،  کاسید استئار

سفند، خوک، حتی گو
های  ها و کرم صابون
 پوست

ۀ روغن پالم، کر
 کاکائوۀ شیا یا کر
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( یا ها ها و گربه سگ
چربی گیاهی )روغن 

ۀ شیا یا کرۀ پالم، کر
 کاکائو(

N-Acetyl 
Glucosamine 

 NAGیا 

پوستان  سختۀ پوست
مثل خرچنگ یا 

 میگو شاه

های رفع ناصافی و  کِرِم
ۀ ناهمگونی و لک

 پوست

های اخیر  در سال
این محصول به 

صورت 
آزمایشگاهی و 
بدون استفاده از 
مواد حیوانی نیز 

 شود.   تولید می
کارمین 

(Carmine  یا
C.I. 75470  یا

E120  یا
carminic acid 

یا  cochinealیا 
crimson lake) 

ریز ۀ نوعی حشر
پوست به نام  سخت

ۀ کارمین یا قرمزدان
)برای  مکزیکی

استخراج چند گرم 
رنگ قرمز، هزاران 

ماده از این نوع ۀ حشر
 کوبند( را می

نوعی رنگ قرمز طبیعی 
روشن برای رژ لب یا 
سایر مواد آرایشی 

 قرمزرنگ 

ۀ چغندر، ریش
نوعی گیاه به نام 

Alkanna 
tinctoria 

هیالورون 
(Hyaluron) 

تاجِ خروس یا 
های موجود  پروتئین

 در مخمّرها

ضد چروک و  های کرم
پوست و ۀ مرطوب کنند

همچنین، به صورت 
تزریقی برای اعمال 

 زیبایی

هیالورون تهیه 
شده از مخمّرها 

تر از  )که خالص
هیالورون تهیه 
شده از مواد تاج 
خروس است، 
آلرژی کمتری 
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کند و  ایجاد می
بهتر جذب پوست 

 شود( می
شلاک 

(shellac) 
ریز به نام ۀ نوعی حشر

ها  دههندی )ۀ قرمزدان
و حتی صدها هزار 

ماده از این نوع ۀ حشر
شوند تا  کوبیده می

مقدار کمی شلاک 
 استخراج شود(

)هنوز( جایگزین  محصولات ناخن
 غیر حیوانی ندارد

ین معمولًا از چربی  گلیسر
 حیوانات

صابون، محصولات 
ها  مو، مرطوب کننده

 و غیره

ین گیاهی  گلیسر
که از سویا، 
روغن نارگیل یا 

پالم تهیه روغن 
 شود می

اسکوآلن 
(Squalene) 

عطرها، مرطوب  ها روغن جگر کوسه
ۀ ها، مرطوب کنند کننده

 لب

اسکوآلن گیاهی 
که از زیتون و 

گندم تهیه ۀ پوست
 شود می

گوانین 
(Guanine) 

چشم، ۀ برق ناخن، سای ها ماهیۀ جمجم
محصولات هایلایت، 

 ها و رژ گونه  برنزه کننده

مروارید مصنوعی، 
های  فرآورده

مشابه تهیه شده از 
 حبوبات

اسید اولئیک 
(Oleic acid یا   

oleyl stearate 

ها،  مرطوب کننده چربی حیوانات
صابون، محصولات 

 جلای ناخن

اسید اولئیک 
استخراج شده از 
گیاهان مانند 
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های دیگر  بهداشتی در زمینه-البته بیشتر مواد نام برده در بالا علاوه بر تولید مواد آرایشی
اجسام مختلف و عایق کردن آنها در برابر نیز کاربرد دارند مثلًا از شلاک برای پوشاندن 

ها، از  ها و اسانس رنگ قرمز در برخی نوشیدنیۀ نفوذ آب و رطوبت، از کارمین برای تهی
 241شود. ها و غیره استفاده می های دهان، آدامس، خمیردندان گلیسرین در شوینده

 

                                                             
241 https://www.peta.org/living/food/animal-ingredients-list 

 oleateیا  oleylیا 
 (tallowیا 

مغزها، نارگیل، 
 زیتون

روباه، حیواناتی مثل  موی حیوانات
اسب، بز، خز و 

 سنجاب

تراشی و  های ریش برس
آرایش صورت و حتی 

 های مصنوعی در مژه

 موی مصنوعی

کلاژن 
(Collagen) 

ها،  ها، استخوان بافت
های  یا رباط پوست

حیوانات )معمولًا 
 گاوها(

های ضد پیری و  کرم
برخی محصولات 

 دیگر

پروتئین سویا و 
 روغن بادام

الاستین 
(Elastin) 

ها یا آئورت  رباط
حیوانات )معمولًا 

 گاوها(

کاربردهای مشابه 
 کلاژن

های  پروتئین
گیاهی یا الاستین 
تهیه شده به 

صورت 
 آزمایشگاهی
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بهداشتی طبیعی هم روی حیوانات -آیا مواد آرایشی
 شوند؟  آزمایش می

شوند و تقریباً با خیال  بهداشتی طبیعی روی حیوانات آزمایش نمی-معمولًا مواد آرایشی
البته اگر این محصولات واقعاً طبیعی  ،توان آنها را مصرف کرد آسوده از این نظر می

باشند و نظارت معتبری بر این موضوع وجود داشته باشد. باید به این نکته توجه کرد که 
ظارت کافی، برخی از تولید کنندگان، محصولات خودشان را با در صورت عدم وجود ن

بهداشتی طبیعی معرفی -وجود استفاده از برخی مواد غیر طبیعی، به عنوان مواد آرایشی
 کنند.   می

 

بهداشتی یا -آرایشیۀ از کجا تشخیص بدهیم که ماد
غذای حیوانات خانگی یا کالاهای دیگر، روی حیوانات 

 نه؟اند یا  آزمایش شده
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های تولید  لیست نسبتاً مفصلی از شرکت« پیتا»سازمان حمایت از حقوق حیوانات 
بهداشتی یا غذای حیوانات خانگی که روی حیوانات آزمایش -مواد آرایشیۀ کنند
  242کنند و همچنین، تولید کنندگان وگان تهیه کرده است. کنند یا نمی می

های  به همین منظور توسط برخی سازمانهای رایگانی را که  توانید اپلیکیشن همچنین می
حقوق حیوانات، از جمله پیتا، در اختیار همگان قرار داده شده است روی موبایلتان 
نصب کنید و موقع خرید، محصول مورد نظرتان را در اپلیکیشن جستجو کنید و از 

گاه شوید.  آزمایش یا عدم آزمایش روی حیوانات در فرآیند تولید محصول مورد نظر آ

ها موجود  ها یا اپلیکیشن های دنیا در این لیست شرکتۀ البته توجه کنید که نام هم
نیست. در این صورت همانطور که قبلًا گفته شد، بهتر است با ارسال ایمیل به شرکت 

 آزمایش روی حیوانات سوال کنید.  موردآنها در  رویکردۀ مورد نظر دربار

 

از نظر حقوق بهداشتی -آیا در انتخاب مواد آرایشی
تر  حیوانات، آزمایش نشدن محصول روی حیوانات مهم

 حیوانی؟ۀ است یا عدم استفاده از مواد اولی

                                                             
242 http://features.peta.org/cruelty-free-company-search/cruelty_free_companies_search.aspx 

http://features.peta.org/cruelty-free-company-search/cruelty_free_companies_search.aspx?fbclid=IwAR1s9TN0aJZ1N-BF_odU36LNU-cpu8sinc3FOZgCi3tofvaQCvs2PzLkVrs
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بهداشتی بسیار زیاد، باکیفیت و متنوعی وجود -خوشبختانه امروزه محصولات آرایشی
حیوانی نیستند. از ۀ اند و هم شامل هیچ ماد دارند که هم روی حیوانات آزمایش نشده

شرایط درست باشد ممکن نیست و ۀ گر، پاسخ کلی به این پرسش که در همطرف دی
 توان آن را به شرایط خاص محدود کرد. برای نمونه: فقط می

ای قرار گرفتید که لازم بود بین دو محصول الف و ب یکی را انتخاب کنید  اگر در نقطه
استخوان  ها )مانند چربی یا در حالی که در محصول الف از ضایعات کشتارگاه

حیوانات( استفاده شده است و محصول ب روی حیوانات آزمایش شده است، از نظر 
تر است  زیان حقوق حیوانات، انتخاب محصول الف نسبت به انتخاب محصول ب کم

چون هدف اصلی از کشتارحیوانات در کشتارگاه تولید گوشت و چرم بوده است نه تولید 
تولید محصول ب، مستقیماً قربانیان زیادی داشته  جانبی برای محصول الف ولیۀ آن ماد

 اند. آن شکنجه و کشته شده آزمایشاست، حیواناتی که برای 

 

های پزشکی و  شکافی کیفیت آموزش را در رشته آیا زنده
 بخشد؟ پیراپزشکی بهبود نمی

 های معتبر دنیا به هیچ وجه از روش آزمایش به هیچ وجه. امروزه در بسیاری از دانشگاه
شود. حتی در برخی از کشورها  شکافی برای آموزش استفاده نمی روی حیوانات و زنده

شکافی و آزمایش روی حیوانات به منظور آموزش کلًا  مانند انگلیس استفاده از زنده
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ی کمترشوند مهارت  التحصیل می ممنوع است و پزشکانی که از این موسسات فارغ
کنند ندارند. در  های غیر انسانی استفاده می روشالتحصیلانی که از این  نسبت به فارغ

سازی کامپیوتری، کالبدشکافی اجساد، همراهی در  های شبیه این موسسات از روش
 شود. های جراحی و غیره برای آموزش دانشجویان استفاده می اتاق

رد ارج ترین چیزی که یک دانشجوی پزشکی و پیراپزشکی باید یاد بگی در واقع، مهم
شود.  که در آزمایش روی حیوانات به کل نادیده گرفته می ای به زندگی است، نکتهنهادن 

، سگی آرام و مظلوم، به نقل از «رودنی»مناسبت نباشد اگر در اینجا به داستان  شاید بی
 اشاره کنیم: ،دکتر دامپزشک، پیتر هنریسکن

داد که به  می شد و دمش را چنان با هیجان تکان او همیشه از دیدن ما خوشحال می»
وم دامپزشکی بودم و او خورد. من دانشجوی سال س ش میا دیوارهای قفس کوچک فلزی

مرگی که در نزدیکی دانشگاه بود به آنجا آورده بودند تا من و سه دانشجوی ۀ را از سول
های جراحی را بر روی او آزمایش کنیم. این اولین بار بود که  تکنیک ،دیگر در طول ترم

دیدیم. از سر و وضعش مشخص بود که زندگی خوبی نداشته  ما آموزش جراحی می
شد. اول او را  روی کوچک دور دانشکده خوشحال می ساده و یک پیاده یاست و با نوازش

دقیقه طول  ۲۰لی که باید عقیم کردیم، یک جراحی ساده... با این تفاوت که عم
ی که به او داده بودیم آنقدر زیاد بود که هوش بیکشید یک ساعت طول کشید و داروی  می
از آن قسمت پایین  پسدو هفته  کم حالش خوب شد. ساعت تمام خوابید ولی کم ۳۶او 

را باز کردیم، بررسی کردیم و دوباره بستیم. این اولین عمل مهم همۀ ما بود و  ششکم
ظارتی بر کار ما وجود نداشت، شکم را درست نبسته بودیم. صبح روز بعد زخم باز ن

شده بود و او روی رودۀ کوچک خودش نشسته بود. با عجله آن را دوباره دوختیم و او 
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روی کند،  وانست دوباره پیادهی بیشتر از یک هفته طول کشید تا تجان سالم به در برد ول
داد  . با این حال، او همچنان با دیدن ما دمش را تکان میکاری که او آنقدر دوست داشت

 .گفت آمد می و با تمام شور و نیرویی که داشت به ما خوش

پین »کردیم و پایش را شکستیم و با یک  هوش بییک هفته پس از آن، دوباره او را 
کرد کشید، تب  وقفه درد می  بیتعمیر کردیم. بعد از این عمل، رودنی همیشه و « استیل

بیوتیک زیادی به او دادیم  و دیگر هرگز شور و هیجان قبل را نداشت. با وجود آنکه آنتی
را کنترل کند و  شتوانست راه رفتن خود او دیگر نمی حالش هرگز کاملًا خوب نشد.

ش ا ای داد. دیگر چشمان قهوه دید دمش را خیلی آهسته تکان می وقتی ما را می
حرکت و ورم کرده بود. ترم داشت تمام  همچنان بیدرخشیدند. پای عمل شده  نمی
شد و شمارش معکوس روزهای زندگی رودنی شروع شده بود. یک بعد از ظهر او را  می

شد و  از زندگی خالی می ش. در همان حال که بدنکشتیم(با مرگ آسان ) خواباندیم
نات هم دادند، نگاه من به آزمایش روی حیوا هایش تمرکز خود را از دست می چشم

شروع به تغییر کرد. من یک پژوهشگرم و باید طرفدار پر و پا قرص استفاده از روش 
سال تجربۀ کاری در دامپزشکی بر این  ۱۵آزمایش روی حیوانات باشم... ولی بعد از 

اند. اینکه ما بر حسب اتفاق  تر از سود آن باورم که ملاحظات اخلاقی و فلسفی سنگین
دهد ولی هرگز این حق را  ایم اگر چه به ما این توانایی را می زمینروی ۀ قدرتمندترین گون

نیم. هدف، وسیله را توجیه تر سوء استفاده ک دهد که از حیواناتِ به اصطلاح پایین نمی
 «کند. نمی

  



 
 

  586  

 

 

روش  شکافی یا آزمایش روی حیوانات زنده ولی وقتی
آموزشی در یک دانشگاه یا مدرسه  است، چه کاری از 

 آید؟ آموز بر می دست منِ دانشجو یا دانش

سیستم خراب »گویند  ظلمی قرار داشته باشند یا قرار بگیرند میۀ بیشتر مردم در هر چرخ
تر بود، ما هم طور  است، ما هم مجبوریم مطابق سیستم عمل کنیم. اگر سیستم عادلانه

تنها تن  ولی گروه بسیار کوچک دیگری از مردم هم هستند که نه« کردیم ل میدیگری عم
 .دهند دهند بلکه برای تغییر آن دنیا را تکان می به ظلم نمی

شود در  یکی از کسانی است که نشان داده است می  (،۱۹۵۳دکتر نیل برنارد )متولد 
پزشکی بود یک بار یکی از سیستم حل نشد بلکه آن را تغییر داد. زمانی که او دانشجوی 

آنها باید روی یک سگ «. سگ آزمایشگاهیهۀ دیگه هفتۀ هفت»اساتید سر کلاس گفت: 
شکافی جزئی  کشتند. با آنکه در آن زمان زنده کردند و در پایان او را می سالم آزمایش می

پزشکی بود، نیل جوان گفت هرگز در آن جلسه ۀ اجباری از برخی واحدهای درسی رشت
تنها در دانشگاهی  کند و همان روز قسم خورد به آزمایش روی حیوانات نه ت نمیشرک

های آمریکا پایان دهد، سوگندی که  کند بلکه در تمام دانشگاه که در آن تحصیل می
 .رسید عملی کردن آن در آن زمان ناممکن به نظر می

آمیز،  های اعتراض او از همان روز مبارزه با آزمایش روی حیوانات را آغاز کرد. نامه
 ...بوردها ها، بیل ها، دادخواست ها، تظاهرات تحصن
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 Physicians Commiteeطرفدار طب مسئولانه )پزشکان ۀ او کمیت ۱۹۸۵در سال 
for Responsible Medicine)  یا به اختصارPCRM ترین  ریزی کرد که عمده  را پایه

زندگی ۀ سالم گیاهی و شیوۀ ذیهای پیشگیرانه با تغ اهداف آن، تمرکز بیشتر بر روش
های غیر اخلاقی و  های پژوهشی انسانی به جای روش سالم و ابداع و استفاده از روش

ها این کمیته، پزشکان  ناکارآمد مانند آزمایش روی حیوانات بود. در تمام این سال
متعهد زیادی از آمریکا و کانادا را به خود جلب کرده است و مرتب بر دامنه و عمق 

 هایش افزوده است. تلاش

های  اند شاهد تلاش های این سازمان را دنبال کرده های گذشته فعالیت کسانی که در سال
های  آن برای پایان دادن به آزمایش روی حیوانات در دانشگاهۀ گیران قدم به قدم و پی

 :اند پزشکی بوده

ی حیوانات روش آزمایش رو های پزشکی آمریکا از درصد دانشگاه ۸۷: ۱۹۸۵سال 
 .کنند ها( استفاده می سگ )معمولاً 

از  PCRM : یک دانشجوی پزشکی در ایالت کولورادوی آمریکا با پشتیبانیِ ۱۹۹۲سال 
تحصیل وی را مشروط بر شرکت در یک کلاس تشریح حیوانات ۀ دانشگاه خود که ادام

 .شود کند و برنده می کرده است به دادگاه شکایت می

های خود  ها در کلاس ها و موش پزشکی هاروارد به استفاده از سگ: دانشگاه ۱۹۹۵سال 
های پزشکی آمریکا از روش آزمایش روی  درصد دانشکده ۶۷دهد. هنوز  پایان می

 .کنند حیوانات برای مقاصد آموزشی استفاده می
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کند از این پس از روش آزمایش روی حیوانات  : دانشگاه کالیفرنیا اعلام می۲۰۰۵سال 
ها همچنان از روش آزمایش روی  درصد دانشگاه ۲۴وزش استفاده نخواهد کرد. برای آم

 .کنند حیوانات استفاده می

اعلام  AMSA (American Medical Student Association) :۲۰۰۷سال 
های جایگزین به جای استفاده از آزمایش روی حیوانات  کند که از استفاده از روش می

ها همچنان از روش آزمایش  درصد دانشگاه ۱۸کند.  می ها به شدت حمایت در دانشگاه
 .کنند روی حیوانات استفاده می

، آخرین دانشگاهی که Case Western Reserve University : دانشگاه۲۰۰۸سال 
 .دهد کند به آزمایش روی حیوانات پایان می ها برای آزمایشات استفاده می از سگ

در ایالت نیوفاندلند کانادا، آخرین  Memorial University : دانشگاه۲۰۱۰سال 
به استفاده از   کند، دانشگاه کانادایی که هنوز از روش آزمایش روی حیوانات استفاده می

های ایالات متحده از این روش استفاده  درصد دانشگاه ۸دهد. هنوز  این روش پایان می
 .کنند می

 Tennessee College of های جان هاپکینز و دانشگاه : دانشگاه۲۰۱۶سال 
medicine  رد Chattanooga های ایالات متحده که همچنان از  ، آخرین دانشگاه

کنند پیرو تصمیم  اعلام می PCRM کنند به روش آزمایش روی حیوانات استفاده می
های  سازی در دانشگاه های شبیه های دیگر و با توجه به اینکه استفاده از روش دانشگاه
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اند، آنها هم پس از این از روش آزمایش روی حیوانات برای  و کافی دیگر کاملًا کارآمد
 .کنند مقاصد آموزشی استفاده نمی

ها تلاش  به این ترتیب، قولی که دکتر برنارد در زمان دانشجویی داده بود پس از دهه
به حقیقت پیوست. دیگر هیچ دانشجوی پزشکی در آمریکا یا  ۲۰۱۶وقفه و در سال  بی

د در تشریح یک حیوان مظلوم شرکت کند. راه دکتر برنارد همچنان ادامه دارد: کانادا نبای
های پژوهشی و تست داروها و  جایگزین کردن روش آزمایش روی حیوانات در برنامه

های مزمن  از بیماری گیری پیشزندگی سالم برای ۀ مواد شیمیایی، گسترش تغذیه و شیو
 ...و کشنده

خودت تغییری باش که »برای این گفتار گاندی است: زنده ۀ او بدون شک یک نمون
 « دوست داری ببینی.

 ما تغییری باشیم که دوست داریم ببینیم.ۀ کاش هم



 

 

 

 :۶فصل 
استفاده از حیوانات و  خواری گیاه پاک

 برای سرگرمی
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 گفتار پیش

شوند: از جنگ  میها  انسان« سرگرمی»ی حیوان، قربانی شمار بیهر سال تعداد 
ها، از  سواری گرفته تا رقص اسب ها، از مسابقات اسب ها گرفته تا جنگ سگ خروس

ها گرفته تا عکاسی در مراکز  ها، از رقص خرس دوی سگۀ گاوبازی گرفته تا مسابق
کواریوم ها، از سیرک خرید همراه با ببرها و پلنگ ها، از  وحش ها و باغ ها گرفته تا آ

 سواری... اسب گرفته تا  تورهای فیل سواری با درشکه

ها، خشونت چنان آشکار و زننده  در برخی از این موارد مانند گاوبازی یا جنگ سگ
اطلاعات بیشتر نیست ولی در بیشتر مواردی که از حیوانات برای ۀ است که نیاز به ارائ

ت پنهان حیواناۀ شود، خشونت، در پس پرده یا در حافظ ها استفاده می سرگرمی انسان
ها  است و بیشتر مردم بدون آنکه متوجه باشند با پرداخت پول برای این نوع سرگرمی

 شوند. ناخواسته در خشونت در برابر این حیوانات شریک می

پردازیم با این امید که مشخص شود وقتی  در این فصل، فقط به تعدادی از این موارد می
است، صحبت از خشونت، آزار و استثمار ها در میان  پای حیوانی برای سرگرمی انسان

ها  سرگرمی انسانۀ وسیل ،است و مواردی که در آنها حیوانات آزادانه و از روی میل
 شوند استثناهایی بیش نیستند. می
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 ها با حقوق حیوانات در تضادند؟ وحش چرا باغ

که از برخی از حیوانات  است. یترین حق هر حیوان زندگی آزادانه در طبیعت، بدیهی
اند و  اند قابلیت خود را برای زندگی در طبیعت از دست داده هزاران سال پیش اهلی شده

ای جز زندگی در کنار بشر ندارند ولی این در مورد حیوانات وحشی به هیچ وجه  چاره
 کند. صدق نمی

هنجار است که نیازی به توضیح ها در سراسر دنیا چنان نا وحش اغوضعیت بسیاری از ب
نیست: ببرهایی که در یک قفس کوچک با کف بتونی اسیرند، شیری خموده در  بیشتر

اش پنج قدم راه برود، غذای  تواند در قفس قفس سمت چپ، خرسی که حتی نمی
 ناکافی و نامناسب و صدها و هزاران بازدید کننده در روز...

آفتاب و نهر  با خاک و تپه و محدود هایی که در آنها حیوانات فضایی وحش ولی حتی باغ
 هایی با شرایط بهتر نیستند.  دارند، برای حیوانات وحشی چیزی جز زندان

 ۱۹۵تواند حتی تا  رود و می کیلومتر راه می ۲۹به طور متوسط  روزانهیک فیل آزاد 
کوچک ۀ آسا در یک فضای کوچک با یک تپ کیلومتر در روز بپیماید. این حیوان غول

 ساله در یک سالن بزرگ است نیست. ۴۰به حبس چیزی جز یک زندانی که محکوم 

کیلومتر در ساعت بدود ولی کجا؟ در ویترینی که  ۵۸تواند با سرعت  یک یوزپلنگ، می
 ؟قدم به طرف چپ و راست برود ۳۰ند توا در آن فقط می
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کیلومتر راه برود، با مهارت شنا  ۳۰تواند هر روز  یک خرس قطبی که در طبیعت می
کند، در  هایش را بزرگ می رود و بچه کند، به خواب زمستانی می کند، شکار می می

بزرگ و یک حوض تشکیل شده است و آب و هوایش ۀ زندانی که از یک حفر
ترین شباهتی به آب و هوای قطب ندارد و هر روز هزاران بازدید کننده از آن سوی  کوچک

 دگی ببرد؟تواند از زن ی میلذتدوزند چه  شیشه یا از بالا به او چشم می

توانند  اند. آنها نمی های خود در حال پوسیدن به طور خلاصه، این حیوانات در زندان
غرایز و نیازهای خود مانند میل به دویدن یا شنا کردن یا پرواز کردن، شکار، حفظ قلمرو 

 و رقابت بر سر غذا یا جفت را ارضا کنند.

کشند  ها معمولًا مادران آنها را می حشو علاوه بر این، برای اسیر کردن حیوانات برای باغ
ها می آورند. ممکن است شکارچیان چند  و آنها را از زمان کودکی به این اسارتگاه

 وحش بیاورند. حیوان را بکشند تا بالاخره بتوانند یکی را زنده اسیر کنند و به باغ

 

 ها چه مشکلاتی دارند؟ سیرک

توان برای انجام  چون حیوانات بالغ را نمیاند.  های محض حیوانات گاه ها شکنجه سیرک
کشند و نوزاد آنها  حرکات نمایشی آموزش داد، شکارچیان حیواناتی را که نوزاد دارند می

ها  وحش فروشند. این حیوانات علاوه بر تمام رنجی که حیوانات در باغ ها می را به سیرک
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فرسا از  های طاقتکنند، محکوم به یادگیری حرکات نمایشی مضحک و سفر تحمل می
 اند. این شهر به آن شهر، از این کشور به آن کشور و از این قاره به آن قاره

با طبیعت این حیوانات ندارند،  تطابقیترین  برای آموزش حرکات نمایشی که کوچک
دهند و در صورتی که از انجام کارهای  به شدت آزار می کودکیآنها را از همان زمان 
دهند.  های فیزیکی قرار می بزنند مورد ضرب و شتم و شکنجه خواسته شده سر باز

دار و غیره از وسایل معمول برای  های قلاب ها، چوب های الکتریکی، پتک شلاق، شوک
 اند. این حیوانات« آموزش»

هر کدام از این حیوانات را بدانیم، بسیار بعید است که بتوانیم ۀ اگر داستان پشت صحن
شوند یا ببرهایی که از  روی هم یا روی یک توپ بزرگ سوار میهایی که  از دیدن فیل
چرخند  چرخه دور میدان می هایی که سوار بر یک پرند یا خرس های آتش می درون حلقه

ببریم. اجازه دهید به عنوان مشتی از خروار به داستان زندگی یکی از این حیوانات  لذت
 ه تاریخ آفرید:بخت نگاهی بیندازیم. داستان تایک، فیلی ک نگون

دوید و شیطنت  ... موزامبیک... یک بچه فیل گرد و باهوش دنبال مادرش می۱۹۷۴سال 
خواست که نداشت؟ مادری  کرد. پر از انرژی و کنجکاوی بود. از دنیا چه می می

های  ها و جنگل کردند و دشت ای دلسوز که برای همدیگر جانفشانی می مهربان، خانواده
دانست که سرنوشت در یک چشم  ار ورود او بودند...کسی چه میانتظ بزرگی که چشم

شوند؟ کسی  کند و تمام آن رویاها نقش بر آب می به هم زدن زندگی او را زیر و رو می
زده برای موجود خودخواهی به  دانست که قرار است او تبدیل به یک دلقک ماتم چه می

 نام بشر شود؟
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اش، موزامبیک و آن همه  بود وقتی مادرش، آزادیفیل گرد، باهوش و کنجکاو  او یک بچه
کشیدند از او  های شتابانش را می های کنجکاو و قدم سرزمین نامکشوف که انتظار چشم

و سپس او را به سیرکی در آمریکا « تایک»گرفتند و به جایش یک اسم به او دادند: 
و حالا مجبور بود آور آغاز شدند. ا های سیاه، طولانی و ملال فروختند و روزها وشب

رحمی سپری کند که تنها یک چیز  اش با مربیان بی تمام روز را به جای مادر و خانواده
خواستند: شکستن غرور و خواست درونی او و وادار کردنش به اطاعت از  می

شو، روی دو تا پا بایست، سرت را برگردان، بچرخ،...  دستورها...بشین، پاشو، خم
ساعت غل و زنجیر و چند پرس کتک و  ۲۲سرنوشتانش در  همۀ هم روز او و  شبانه

آزار( برای رام شدن خلاصه ۀ چوب و قلاب )برای فرو کردن در پوست به عنوان وسیل
های دیگر مورد آزار، شکنجه و ضرب و شتم قرار  شد. تایک حتی بیشتر از فیل می
داد به این آسانی به  گرفت چون نوعی سرکشی و غرور در او بود که به او اجازه نمی می

 .آور تن دردهد اطاعت از آن دستورهای مضحک و خفت

دردناک زندگی او اضافه ۀ فرسا هم به برنام های ابتدایی سفرهای طاقت پس از آموزش
ها در قفس و زنجیر شده از این شهر به آن شهر، از این ایالت به آن  شدند. روزها و هفته

 ...ایالت و حتی به کشورهای دیگر

انتها  سال به همین منوال سپری شد. تایک کاملًا شکسته بود، در چشمانش غمی بی ۲۰
 .بود. او دو بار تلاش کرده بود فرار کند ولی موفق نشده بود

هونولولوی هاوایی برپا بود. مردم آمده ۀ سیرکی در جزیر ۱۹۹۴آگوست  ۲۰در روز 
تنی که روی  ۴٫۵های  دیدن فیل حیوانات وحشی را ببینند و از« بامزهٔ »بودند تا حرکات 

 ببرند.« لذت»پرند  های آتشین می ایستد یا ببرهایی که با حرکت شلاق از حلقه هم می
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ها بود. موقع تماشای بندبازی مردم متوجه حرکات  بندبازی نوبت فیلۀ پس از برنام
صحنه شدند و سپس فیلی را بر روی صحنه دیدند که با ۀ مشکوکی در پشت پرد

غلتاند ولی نه این یک عروسک نبود، آدم بود و این  عروسک بزرگی را میخرطومش 
خواست مطمئن شود که مربی خشن و  حرکات هم بازی یا نمایش نبودند. تایک می

گرش را کشته است. وقتی آرایشگر او سعی کرد جلوی او را بگیرد تایک او را هم  شکنجه
ها زندگی او را به  در تمام آن سالزخمی کرد. او مصمم بود این مربی نفرینی را که 

خواست از این بابت صد در صد مطمئن  کابوسی دهشتناک تبدیل کرده بود، بکشد و می
نمایش ایستاده بود. او دنیای ۀ زدند و حالا تایک وسط صحن شود. جمعیت جیغ می

شناخت. کسی منتظرش نبود. در چشمانش درماندگی و  بیرون از سیرک را نمی
زد ولی برای یک لحظه تصمیمش را گرفت و شروع به دویدن به  وج میبلاتکلیفی م

زدند. او شروع به دویدن در  کردند و جیغ می طرف درِ خروجی کرد. مردم فرار می
 یهای استریوتایپ اند، حالت هایی که از فرار او ضبط شده ها کرد. صحنه خیابان

(stereotypy) گشت، حالتی  ها یا خودش می ماشیندور مرتب  دهند. او  او را نشان می
ها و مزارع پوست بسیار شایع  ها، دامداری وحش ها، باغ که در حیوانات اسیر در سیرک

اند. آنها مرتب  دهد این حیوانات تا چه اندازه از نظر روحی آسیب دیده است و نشان می
ها چون  برند. فیل چرخند یا سر خود را عقب و جلو می در یک دایره به دور خود می

 .روند معمولًا به زنجیرند، مرتب روی دو پای جلوی خود به عقب و جلو می

پس از فرار تایک به سوی خیابان پلیس هونولولو وارد عمل شد و پس از مدتی تعقیب او 
ۀ های او هم شلیک کردند. پیکر رنج کشید گلوله کشت، حتی به چشم ۸۷را با شلیک 

هایش برای همیشه بسته شدند در حالی که آن  پلکتُنی تایک بر زمین افتاد و  ۴٫۵
اش بود و تمام آن رویاها برای  قرمزرنگ سیرک هنوز روی پیشانیۀ بند مسخر پیشانی

 .داشتن یک زندگی طبیعی و آزادی را باد با خودش برد
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ای بسیار  ها حافظه گر خود را کشت و نه آخرین. فیل تایک نه اولین فیلی بود که شکنجه
ها  کنند، خوب یا بد. در کشورهایی که از فیل د و هرگز چیزی را فراموش نمیقوی دارن

آید که فیلی  کنند، بسیار پیش می برای جذب توریسم و سواری گرفتن یا کار استفاده می
شوند و  ها کشته می کُشد. برخی از این فیلبگیرد و او را باش  انتقام خود را از مربی خشن

شوند.  ها نجات داده می های فیل ترند توسط نقاهتگاه شانس شی که خوکمترتعداد بسیار 
افتند ولی  ها اتفاق می البته تمام این اتفاقات به دور از چشم بازدید کنندگان و رسانه

ها اتفاق افتاد و خبرنگاران  داستان تایک، بر روی صحنه و در برابر دیدگان مردم و دوربین
ای شدن داستان  او را ثبت کردند. همین رسانههای زندگی  هایی از آخرین ساعت قسمت

حقوق حیوانات ۀ تایک بود که باعث شد فرار تایک تبدیل به رخدادی تاریخی در زمین
شود. فعالان حقوق حیوانات که تا آن زمان جرات نداشتند به طور جدی درخواست 

ام به این با جدیت تم ها را بکنند، بعد از ماجرای تایک  حذف حیوانات وحشی از سیرک
سال طول کشید تا  ۲۰ها فوری جواب ندادند.  آرمان چسبیدند. البته این تلاش

ها  میلیونۀ به خواست« بارنام و بایلی»و « رینگلینگ براز»های بزرگ آمریکا مانند  سیرک
های حقوق حیوانات پاسخ مثبت دهند و نمایش  ها و سازمان دادخواستۀ امضا کنند

ها هنوز هم در اسارت این  ی خود حذف کنند. تعدادی از این فیلها ها را از برنامه فیل
فعالان حقوق حیوانات برای آزادی آنها و سپردن آنها به   ها هستند و تلاش سیرک

های زیادی  ها ادامه دارد. علاوه بر این، پس از ماجرای کشته شدن تایک، سیرک نقاهتگاه
خود ۀ ها را از برنام ند نمایش فیلدر کانادا، انگلستان و کشورهای دیگر مجبور شد

 .های حیوانات بسپارند ها را به نقاهتگاه حذف کنند و فیل

هایی که پس از مرگ تلخ تایک شروع شدند در نهایت به ممنوعیت کامل استفاده  حرکت
تلاش برای  و ها در تعدادی از کشورها ختم شدند از حیوانات وحشی در سیرک

 .ها در همه جای دنیا ادامه دارد وانات وحشی در سیرکممنوعیت کامل استفاده از حی
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خواهد رها باشد و  داستان تایک، داستان بسیار تلخی است. داستان موجودی که می
بازی مضحک در  زندگی طبیعی خودش را بکند و به جای آن تبدیل به یک اسباب

م حرکات کند دیدن انجا شود که فکر می های به اصطلاح تفریحی موجودی می برنامه
 .بخش است لذتنمایشی توسط یک حیوان وحشی خوار و خفیف شده 

در موزامبیک دنبال مادرش  ۱۹۷۴داستان تایک، داستان فیل کوچکی است که در سال 
سال کتک و آزار و  ۲۰پس از  ۱۹۹۴خواست دنیا را کشف کند و در سال  دوید و می می

اش دوید و  های هونولولو دنبال آزادی خیابانبند مضحک در  غل و زنجیر و با یک پیشانی
 .وحشیانه کشته شد

تر از مرگ است ولی  داستان تایک، داستان یک زندگیِ زندگی نشده است که بسیار تلخ
اش حیوانات زیادی را از  اش و مرگ قهرمانانه اش در آخرین روز زندگی طغیان شجاعانه

ر در رویاهایش پشت سر مادرش این سرنوشت تلخ رهاند. کاش لااقل در لحظات آخ
 .های موزامبیک دویده باشد در دشت

 

ممنوعیت استفاده از حیوانات وحشی میزان پیشرفت در 
 ؟چقدر بوده استها  در سیرک

اند و  در این زمینه انجام شدهدر سراسر دنیا های زیادی  فعالیتهمانطور که گفته شد، 
شاهد حرکات بسیار مثبتی در بیشتر در حال حاضر ها،  همین فعالیتۀ شوند. در نتیج می

جاهای دنیا هستیم. در تعداد زیادی از کشورهای دنیا استفاده از حیوانات وحشی یا 
ها ممنوع شده است. تعدادی از این کشورها عبارتند از:  حیوانات در سیرکۀ حتی هم
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ر، جمهوری بلژیک، بوسنی و هرزگووین، بلغارستان، کروواسی، مص ایران، اتریش،
شود(، استونی، یونان،  به اجرا گذاشته می ۲۰۲۰چک، دانمارک، انگلستان )از سال 

ایرلند، ایتالیا، لاتویا، مقدونیه، هلند، نروژ، رمانی، اسکاتلند، اسلواکی، اسلوونی، 
شود(، تایوان، هند،  به اجرا گذاشته می ۲۰۲۴صربستان، بولیووی، پرتغال )از سال 

 اپور،...کلمبیا، پرو، سنگ

ها ممنوع  های خاص از حیوانات را در سیرک تعدادی از کشورها هم استفاده از گونه
اند و تعدادی در حال گذراندن مراحل برای تصویب قانون منع استفاده از حیوانات  کرده

 ها هستند.  وحشی در سیرک

 

ها باعث ایجاد علاقه به حیوانات  ها و سیرک وحش آیا باغ
 شود؟ وزش آنها نمیدر کودکان یا آم

ها تصویری نادرست از حیوانات به کودکان ارائه  ها و مخصوصاً سیرک وحش باغ
وحش یا سیرک چیزی برای آموزش به کودکان  کنند. یک حیوان وحشی اسیر در باغ می

دهند، این نکته  ندارد. اگر یک چیز وجود داشته باشد که این مراکز به کودکان یاد می
اجازه دارند در نهایت خودخواهی برای سرگرمی خودشان موجودات ها  است که انسان

هایی  ترین حقوقشان محروم کنند یا آنها را تبدیل به بردگان یا دلقک دیگر را از طبیعی
 کنند. اختیار بی
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های  های وحش گزینه اگر هدف آموزش کودکان است، مناطق حفاظت شده و پارک
 .تری هستند بسیار مناسب

ها برخی از حیوانات در حال انقراض را احیا  وحش آیا باغ
 کنند؟  نمی

ها برای  وحش این مسئله بیشتر از آنکه یک واقعیت باشد یک شعار تبلیغاتی از سوی باغ
شود که در حال حاضر بین  بیشتر است. برای نمونه، تخمین زده میۀ بازدید کنندجلب 

لبته که نسل این حیوان خرس قطبی در طبیعت وجود دارد و صد ا ۲۵۰۰۰تا  ۲۰۰۰۰
گرمایش زمین که بشر عامل اصلی آن است در حال نابودی است. تعدادی از ۀ در نتیج

وحششان  ها در پاسخ به انتقاداتی که به نگهداری از این حیوانات در باغ وحش باغ
خواهند نسل این حیوان را نجات دهند. این در  کنند که می کنند، ادعا می دریافت می
این حیوان در طبیعت وجود دارد و این چهار ۀ زندۀ هزار نمون که هنوز بیست حالی است

شوند، آخرین اعضا از این گونه نیستند.  وحش نگهداری می خرس قطبی که در فلان باغ
گذشته از این، فرض کنیم که فقط همین چهار خرس قطبی در جهان باقی مانده باشند و 

شود حفظ کند. آیا راه  می شانکه باعث نابودی دیبوحشی بخواهد آنها را از شرایط  باغ
زندگی خودشان را در یک حوض و غار ۀ حل این است که این چهار خرس قطبی هم

وحش بگذرانند که شرایطش چندین سال نوری تا شرایط طبیعی  مصنوعی در یک باغ
یک خرس قطبی در قطب متفاوت است؟ معمولًا زاد و واد این حیوانات در زندگی 

شود ولی فرض کنیم که این چهار  وحش هم با شکست روبرو می طی مانند باغمحی
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خرس بتوانند دو نوزاد هم تولید کنند. آیا این نوزادها قادر خواهند بود زمانی به محیط 
باز گردند؟ مسلماً نه. پس هدف دقیقاً چیست؟ گذشته از این، اگر هدف  شانطبیعی

وحش و در  است، چرا باید این حیوانات در باغ باقی مانده از یک گونهۀ حفظ چند نمون
تر و  معرض دید عموم نگهداری شوند؟ آیا نقاهتگاهی بزرگ با فضایی بسیار مناسب

تر به محیط طبیعی این حیوانات به دور از آشوب  بازدیدهای روزانه برای  نزدیک
ی تر نیست؟ شاید بد نباشد نگاهی به زندگ نگهداری از یک حیوان وحشی مناسب

 وحش برلین به دنیا آمد، بیندازیم: که در باغ مشهوری ، خرس قطبی«کنوت»

یک کف ۀ وحش برلین به دنیا آمد. او در زمان تولد به انداز در باغ ۲۰۰۶کنوت در سال 
سال بود  ۳۰وحش برلین این تولد را یک موفقیت بزرگ قلمداد کرد چون  دست بود. باغ

گرفت ولی توسکا، مادر کنوت، او  کرد و نتیجه نمی میقطبی تلاش  برای تولد یک خرس
وحش، کنوت را  را نپذیرفت، رفتاری که در میان حیوانات در بند بسیار شایع است. باغ

توماس »روز در دستگاه مخصوص نوزادان نارس نگه داشت و پس از آن،  ۴۴برای 
گرفت و چندین هفته  مادری او را بر عهدهۀ وحش، وظیف ، یکی از کارکنان باغ«دورفلاین

روز در قفس او ماند. وقتی پس از چند ماه کنوت را برای اولین بار به نمایش عموم  شبانه
ای دیدند  العاده دوست داشتنی با دو چشم دکمه گذاشتند، مردم یک خرس کوچک فوق

دوید. پس از آن کنوت همراه  سگ به دنبال سرپرست خودش میۀ که مثل یک تول
شد ولی  در روز و هر بار به مدت یک ساعت به نمایش عموم گذاشته میدو بار توماس 

وحش این وابستگی و دوستی را خطرناک تشخیص داد و تصمیم  تر شد، باغ وقتی بزرگ
 .گرفت کنوت و توماس دیگر همدیگر را نبینند
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توماس پس از یک بیماری سخت درگذشت اما کنوت مجبور بود روزها  ۲۰۰۸در سال 
ها فیلم،  وحش شهرت و پول بیشتر بیاورد. میلیون خود بگذراند و برای باغ را در سلول
ها توریست از سراسر دنیا برای  دی و مجله از کنوت تهیه شد و میلیون وی کتاب، دی

میلیون یورو  ۵وحش برلین  دیدن کنوت به برلین سرازیر شدند. شهرت کنوت برای باغ
و رنج او که مجبور بود در محیط غیر طبیعی درآمد آورد ولی این شهرت چیزی از درد 

وحش  وحش و در معرض دید همگان باشد کم نکرد. بسیاری از کارشناسان، باغ باغ
بالغ از جمله مادر خودش ۀ برلین را مورد انتقاد قرار دادند چون کنوت را با سه خرس ماد

با طبیعت  زیستی اجباری ها این هم خرس ناسانرفتارشۀ کرد و به گفت نگهداری می
وحش  های قطبی سازگار نبود، صرفنظر از آنکه هیچ چیزِ یک باغ زندگی اجتماعی خرس

تواند با محیط طبیعی زندگی حیوانات سازگار باشد و نیازهای آنها را پوشش دهد.  نمی
کیلومتر را  ۱۵۰ای به شعاع  های قطبی برای شکار محدوده برای نمونه، در طبیعت خرس

های قطبی در  این مساحت را با فضای اختصاص داده شده به خرس پیمایند. وقتی می
ها تا این  وحش شویم چرا این حیوانات در باغ وحش مقایسه کنیم، متوجه می یک باغ

از خود نشان  یهای قطبیِ اسیر رفتارهای استریوتایپ خرسۀ اند. هم اندازه افسرده و آشفته
روند یا بدون هیچ هدف  عقب می دهند. آنها مرتب در یک مسیر کوتاه جلو و می

 زنند. می خاصی، مرتب یک دایره را دور

و در سن چهار سالگی در برابر دیدگان  ۲۰۱۱اما سرنوشت تلخ کنوت... کنوت در سال 
بازدید کنندگان بر زمین افتاد و درگذشت. علت مرگ او را عفونت مغزی تشخیص دادند. 

گ او را روز تلاش برای پایان دادن به های حقوق حیوانات، روز مر برخی از سازمان
 .ها نامیدند وحش فعالیت باغ
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یوم کوار  خوانی ندارند؟ ها با حقوق حیوانات هم چرا آ

کواریوم اند. برای صید هر ماهی برای  های حیوانات ها اسارتگاه وحش ها هم مانند باغ آ
کواریوم، به طور متوسط ده ماهی کشته می ها، کوچک یا  شوند. از طرف دیگر، ماهی آ

ها. اگر  اند نه برای زندگی در ویترین ها آفریده شده بزرگ، برای پیمودن دریاها و اقیانوس
کواریوم فضای زندگی این حیوانات را با فضایی که حتی در بهترین و بزرگ ها به  ترین آ

شویم که زندگی این  شود مقایسه کنیم، متوجه می این حیوانات اختصاص داده می
کواریومحیوانات د ندارد. این مسئله در  شانترین شباهتی به زندگی طبیعی ها کوچک ر آ
تر است. برای  ها بسیار پررنگ ها و کوسه ها، دلفین های بزرگ مانند نهنگ مورد ماهی

کواریوم ، یکی از نهنگ«لولیتا»نمونه،  های میامی آمریکا را در نظر  های اسیر در یکی از آ
 :مبگیری

اش دزدیدند و  زده پیش و زمانی که او چهار ساله بود از مادر وحشتسال  ۴۵لولیتا را 
همراه  ۱۹۸۰های آبی فروختند. او تا سال  ( دیگر به پارکOrcaهمراه چند نهنگ قاتل )

شد و برای نمایشات مورد  هوگو، یک نهنگ قاتل دیگر، در یک حوض نگهداری می
ن سر خود به دیوار استخر هوگو با کوبید ۱۹۸۰گرفت. در سال  استفاده قرار می

گذراند بدون  خودکشی کرد و لولیتا تنها ماند. او تمام روز خود را زیر آفتاب میامی می
اینکه سایه یا راه فراری از این آفتاب دائمی داشته باشد. حوض او آنقدر کوچک است که 

به گفتگو و اند که  العاده اجتماعی ها حیواناتی فوق عملًا امکان شنا کردن ندارد. نهنگ
معاشرت با هم بسیار نیازمندند. لولیتا تمام علایم افسردگی و درماندگی را نشان 
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است و  اسیرهیچ جرمی در یک زندان کوچک  بینزدیک به نیم قرن است که او دهد.  می
 بیشتر آن را در حبس انفرادی گذرانده است.

د ندارد. اگر داستان هر از تماشای یک حیوان اسیر و درمانده وجو لذتچیزی برای  !نه
 اش شریک شویم.  توانیم در شوربختی حیوان زندانی را بدانیم فقط می

کواریوم ها و دلفین نگهداری از نهنگ ایست که از چندین دهه پیش  ها مسئله ها در آ
های زیادی برای ممنوعیت نگهداری از این  برانگیز بوده است و تلاش همیشه بحث

کواریوم  Seaنشینند. برای نمونه،  اند که به تدریج به بار می صورت گرفته ها حیوانات در آ
world ترین مراکز نمایش حیوانات دریایی در دنیاست و در همه جای  که یکی از بزرگ

فشارهای طرفداران حقوق حیوانات مجبور شده است به ۀ در نتیج ،آمریکا شعبه دارد
 های خود پایان دهد. نمایش نهنگ

 

اسب با حقوق حیوانات سازگاری  های چرا درشکه
 د؟نندار 

ها هنوز هم در تعدادی از شهرهای توریستی دنیا  ها برای کشیدن درشکه استفاده از اسب
ها به  های دیگر رواج دارد. شوربختانه مردم به این درشکه ها و مراسم یا حتی در عروسی



 
 

  605  

 

 

ی رنج این حیوانات خواهند از فاکتورها کنند و نمی عنوان نمادهای رمانتیک نگاه می
 243 :العاده چیزی بدانند فوق

اند. زمین سفت شهری، برای این  ها به هیچ عنوان برای کار در شهرها ساخته نشده اسب
حیوانات یک عامل درد و رنج است و این در حالی است که آنها هر روز سال از 

روز باید روی این در تمام طول  ترین روز تابستان گرفته تا سردترین روز زمستان و  گرم
 شانتر از توان جسمی زمین سخت راه بروند یا بایستند و مرتب باری به مراتب سنگین

شود، آنها بیشتر اوقات از درد و  های آنها روی زمین سخت فرسوده می بکشند. سُم
های آنها  ها و آسیب اند و اغلب زخم برند یا حتی زخمی سستی پاهای خود رنج می

بانی ندارند و تمام روز را زیر آفتاب سوزان  بیشتر آنها در تابستان سایهد. نشو درمان نمی
شود. هر سال تعداد زیادی از  گذرانند. گاهی حتی آب کافی به این حیوانات داده نمی می

افتند  ها بر زمین می وقفه در خیابان قلبی بر اثر گرما و کار بیۀ سکتۀ ها در نتیج این اسب
آور است. آنها  این، سر و صدای شهری برای این حیوانات سرساممیرند. علاوه بر  و می

 .اند های شلوغ ساخته نشده برای زندگی در محیط

ها در خیابان می تواند باعث بروز حادثه برای مردم یا  از طرف دیگر، کار کردن اسب
بینند. در نتیجه، برای  ها همه چیز را سیاه و سفید و دوبعدی می خود آنها شود. اسب

انتها ببینند، به شدت  فاضلاب را به صورت چاهی بیۀ نمونه ممکن است یک دریچ
بند هم  ها و ترافیک باعث ترس آنها شود. استفاده از چشم وحشت و رم کنند و یا ماشین

تمام  خوارند و  ها حیوانات گیاه شود. اسب ظلم دیگری است که در حق این حیوانات می
که به محض احساس خطر میدان دید بزرگی داشته  حواس آنها طوری تعبیه شده است

                                                             
243 https://www.petalatino.com/en/blog/10-reasons-taking-horse-drawn-carriage-ride-cruel-
romantic 

https://www.petalatino.com/en/blog/10-reasons-taking-horse-drawn-carriage-ride-cruel-romantic/
https://www.petalatino.com/en/blog/10-reasons-taking-horse-drawn-carriage-ride-cruel-romantic/
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باشند، بتوانند وضعیت اطراف خود را به خوبی برآورد کنند و در صورت لزوم فرار کنند. 
 ت.ها سازگار نیس بند با طبیعت اسب چشم

بینانه به آن نگاه  کنند یا خیلی خوش از مردم به آن فکر نمی بسیاریمهم دیگری که ۀ مسئل
شوند، چه اتفاقی برایشان  ها پیر، فرسوده یا بیمار می ست که وقتی این اسبکنند این ا می
ها در انتظار آنها نیست. بیشتر این  افتد؟ مسلماً بازنشستگی در یک نقاهتگاه اسب می

شوند و گوشتشان به حیوانات وحشی در  ها پس از فرسوده یا بیمار شدن، کشته می اسب
ها  شود. در برخی از کشورها که خوردن گوشت اسب ها خورانده می ها و سیرک وحش باغ

ممنوع نیست، ممکن است گوشت آنها به مصرف انسانی برسد. بعضی از کشورها هم 
اند،  که به علت مسائل بهداشتی کشتن این حیوانات برای مصرف انسانی را ممنوع کرده

ود دارند صادر های اسب وج این حیوانات فرسوده را به کشورهایی که در آنها کشتارگاه
 .کنند می

یم و  آیا ماهیگیری یک ورزش نیست؟ اگر ماهی ها را بگیر
 آزاد کنیم، چه ایرادی برای حیوانات دارد؟

بخش است: لب  از نظر برخی از مردم ماهیگیری با قلاب یک سرگرمی سالم و آرامش
د و آب یا داخل قایق در سکوت نشستن و منتظر ماندن تا یک ماهی قلاب را گاز بزن

و خالی کردن اضطراب و دق دلی روزمره با در هم شکستن « هیجان»سپس آن همه 
 کند، تلاشی تلخ! مقاومت حیوانی که برای نجات جانش تلاش می

« صید یادگاری»یا « آزاد کن-شکار کن»های اخیر حتی نوعی ماهیگیری به نام  در دهه
نوع ماهیگیری، صیاد، ماهی  در این به عنوان سرگرمی محبوبیت زیادی پیدا کرده است.
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کند، همراه ماهی  گیری می کشد، وزن و قدش را اندازه شکار شده را از آب بیرون می
اندازد. در اینجا، هدف بیشتر رقابت  گیرد و سپس ماهی را دوباره به آب می عکس می

ها در مجلات و اینترنت است. برای  تر و منتشر کردن عکس های بزرگ برای صید ماهی
است. شاید بسیاری از « پیروزی»دسته از ماهیگیران، عکس ماهی صید شده یادآور  این

نظر  است ولی اگر نقطه« ضرر بی»مردم فکر کنند این نوع ماهیگیری یک سرگرمی 
 .بینیم که این تصور کاملًا اشتباه است قربانیان را هم به کل داستان اضافه کنیم می

زمانِ بیرون کشیدن ماهی از آب است که  برای بیشتر ماهیگیران این کشمکش در
کند ولی بد نیست بدانیم در این مدت بر ماهی چه  ماهیگیری را تا این اندازه جذاب می

:گذرد می
244 

شود سعی  زند و به محض اینکه متوجه مقاومت می ماهی قلاب را گاز می .۱
کند خودش را نجات دهد. در این مدت او فقط برای جذب اکسیژن از آب  می

 دو سوم انرژی بدن خود نیاز دارد. به
هایی  برای اینکه میزان اکسیژن در خون بالاتر برود، در بدن ماهی هورمون .۲

 کنند. ها را بیشتر می شوند که جذب اکسیژن در آبشش ترشح می
رسد. این  در عرض چند ثانیه ماهی به بیشترین سطح انرژی برای فرار می .۳

شود و هر حرکت و  ت ماهی مواجه میهمان زمانی است که ماهیگیر با مقاوم
 کند. مقاومت او را حس می

رسد.  ها نمی جنگد. دیگر اکسیژن کافی به ماهیچه ماهی برای زنده ماندن می .۴
 خورد. رود و متابولیسم ماهی به هم می مقدار اسید خون بالا می

                                                             
244 https://www.tierschutzbund.de/fileadmin/user_upload/Downloads/dudt-
Artikel/dudt_15_02/Angeln.pdf 

https://www.tierschutzbund.de/fileadmin/user_upload/Downloads/dudt-Artikel/dudt_15_02/Angeln.pdf
https://www.tierschutzbund.de/fileadmin/user_upload/Downloads/dudt-Artikel/dudt_15_02/Angeln.pdf
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شود. تعادل نمک در بدن ماهی به هم  ها می آب خیلی زیادی وارد آبشش .۵
ماهی که تا همین چند لحظه پیش آن همه قدرت داشت سست  خورد و می
 شود و دیگر توان مقاومت ندارد. می

مرگ ماهی شروع ۀ کشد و بعد از آن مبارز ماهیگیر ماهی را از آب بیرون می .۶
رسند. دست  های استرس ماهی به حداکثر می شود. در این زمان واکنش می

فظ پوست یا حتی خود پوست مخاطی محاۀ شود که لای زدن به ماهی سبب می
های پلاستیکی در نوک قلاب استفاده  آسیب ببیند. اگر ماهیگیر از محافظ

نکرده باشد، هنگام بیرون کشیدن قلاب از دهان ماهی به او آسیب بیشتری 
 اندازد. زند. پس از آن ماهیگیر ماهی را در آب می می

اند بعد از انداخته شدن در  فتادههایی که در قلاب ا دهند بیشتر ماهی ها نشان می پژوهش
هایی که در زمان مقاومت در برابر بیرون کشیده شدن از آب ایجاد  زخمۀ آب در نتیج

توانند عفونت کنند. علاوه بر این،  ها می میرند. در بدترین حالت این زخم اند، می شده
ماهی پاره  هوایۀ اگر ماهیگیر ماهی را خیلی سریع از عمق آب بیرون کشیده باشد، کیس

 کشند تا بمیرند. ها چند ساعت تا چند روز پس از آزاد شدن رنج می شود. این ماهی می

« صید یادگاری»دادگاه شهر مونستر آلمان رای بر غیر قانونی بودن  ۲۰۱۵در سال 
ها با قانون حقوق حیوانات آلمان در  ها داد. بر اساس این رای، این نوع شکار ماهی ماهی

شوند که  گر ماهیگیران در زمان بیرون کشیدن ماهی از آب متوجه میتناقض است. ا
های محافظت شده است یا کوچک  ماهی صید شده قابل خوردن نیست یا جزو ماهی

است باید تا جای ممکن از بیرون کشیدن ماهی از آب خودداری کنند، ماهی را به قایق 
ن کار مقدور نیست، ماهیگیر باید از نزدیک کنند و در آب او را از قلاب آزاد کنند. اگر ای

آب بیرون  دار ماهی را از کشمکش بیشتر با ماهی خودداری کند بلکه با یک تور دسته
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بکشد، قلاب را بیرون بیاورد و بدون معطلی ماهی را به آب باز گرداند. عکس گرفتن از 
 او غیر قانونی است و جریمه دارد. ۀ گیری جث ماهی، وزن کردن یا اندازه

 

مسابقات سوارکاری چه تناقضی با حقوق حیوانات 
 د؟ندار 

های پرسرعت در تلویزیون عادت  بیشتر ما به دیدن تصاویر سوارکاران بر پشت اسب
کنیم این چیزی است که باید باشد و هدف از خلقت اسب همین بوده  ایم و فکر می کرده

« ورزش»ی و به اصطلاح گزافی برای سرگرمۀ دانیم این حیوانات چه هزین میناست ولی 
 آمیزی خشونتهای  برای آموزش این حیوانات از چه روش، کنند ها پرداخت می انسان

بینند، بیمار یا کند  های تندپا به محض آنکه آسیب می بیشتر این اسب یا شود استفاده می
 .آورند ها سر در می د از کشتارگاهشون می

ها برای سوارکاری  آمیز برای آموزش اسب خشونتهای  اجازه دهید به تعدادی از روش
 نگاهی بیندازیم:

 استفاده از شلاق 
هاست، هم به  ترین فرم آزار و ایجاد درد در اسب استفاده از شلاق، رایج

کند بیش از توان و  صورت مستقیم و هم از آن جهت که اسب را وادار می
 قابلیت خود فعالیت کند.
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 استفاده از مهمیز 
شود و  سوارکار بسته میۀ هر دو چکم ای فلزی است که در انتهای وسیله مهمیز

گیرد. اگر چه در مسابقات  برای کنترل و تربیت اسب مورد استفاده قرار می
منوع است، شوند م استفاده از مهمیزهایی که باعث درد در پهلوهای اسب می

آموزش حیوانات از چه نوع مهمیزی  در زمانکند که  چه کسی کنترل می
 شود؟ استفاده می

 استفاده از دهنه ( های تیزkandare) 
ای از جنس آهن )یا مواد  دهنه یا لگام یکی از سه قسمت افسار و قطعه

 گیرد. دهنه به بند مصنوعی( است که در دهان اسب یا چهارپایان دیگر قرار می
شود و بند افسار به سر  افسار وصل است که به سر و گردن حیوان بسته می

های تیز در حرکات تند  دهنه گیرد. افسار وصل است که سوارکار در دست می
 شوند. ها می مسابقات باعث درد و رنج اسب

 استفاده از Rollkur 
Rollkur بندند تا سر اسب را به مدت  ایست که به گردن اسب می تسمه

های سرکش و  دارند. از این روش، برای مطیع کردن اسب لانی پایین نگه طو
، rollkur کنند. استفاده از مجبور کردن آنها به انجام هر کاری استفاده می

کند، زبان  تنفس را سخت می شود،  ها می سبب درد انقباضی شدید در اسب
های داخلی و  کند و باعث خونریزی کمبود اکسیژن کبود میۀ آنها را در نتیج

شود. استفاده از این روش در درازمدت می تواند باعث  ها می گیجی در اسب

https://en.wikipedia.org/wiki/Spur
https://en.wikipedia.org/wiki/Spur
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ها، آرتروز گردن و  به هم فشرده شدن ستون فقرات گردن، له شدن عصب
های اخیر استفاده  همیشگی به حنجره شود. اگر چه در سال  آسیب

فاده از این ای ممنوع شده است، هنوز هم است در مسابقات حرفه rollkur از
ای  ها و همچنین، در ورزش غیر حرفه روش غیر انسانی هنگام آموزش اسب

 متداول است.

 بند استفاده از چشم 
. تمام حواس آنها طوری کنند ها حیواناتی هستند که از خطر فرار می اسب

که قادر به دیدن و ارزیابی میدان بسیار وسیعی در جلوی روی  اند تعبیه شده
 شود. بند، سبب آزار روحی این حیوانات می تفاده از چشمخود باشند. اس

  استفاده از روش ایجاد درد(soringب )ها به  رای مجبور کردن اسب
 های بلندتر برداشتن قدم

پوشانند که آغشته به مواد  هایی می در این روش، به پاهای جلوی اسب کفش
فشار مکانیکی شیمایی دردآورند یا شامل قطعاتی هستند که بر پای آنها 

حتی گاهی روش مواد شیمیایی را با روش درد مکانیکی ترکیب  .آورند می
شود گذاشتن پا بر روی زمین  سبب می ایجاد درد  کنند. استفاده از روش می

های بلندتری بردارد.  او برای فرار از درد گام برای اسب بسیار دردناک شود و 
کند ولی حتی در  ش را ممنوع میقانون در برخی کشورها استفاده از این رو

همین کشورها هم برخی از مربیان به صورت پنهانی از این روش استفاده 
 کنند. می
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های سوارکاری  رشتهۀ آیا این درد و رنج شامل هم
 شود؟ می

های ورزشی  ها در این رشته سوارکاری و رنجی که اسبۀ اجازه بدهید به چند رشت
 کنیم: شوند اشاره  متحمل می

 سرعتدوی سابقات م 
تر و  تا جای ممکن جوان»دارند:  اصلیاندرکاران مسابقات دو یک شعار  دست
های مسابقه را  کنند مرتب سن اسب پرورش دهندگان تلاش می .«تندتر!
ها را در دو سالگی شروع  تر بیاورند. در حال حاضر مربیان، آموزش اسب پایین

کافی ۀ ها هنوز به انداز های اسب ها و مفصل کنند، در حالی که استخوان می
دی های ج شود که آنها مرتب دچار آسیب اند. این کار سبب می رشد نکرده

پا شوند و سپس کشته شوند یا در حال تمرین یا مسابقات از   مانند شکستگی
شدت خستگی و ضعف از حال بروند. فقط در ایالات متحده هر هفته حدود 

 245.میرند ای( می های مسابقه )آماتور یا حرفه اسب در میدان ۲۴

 ( درساژ یا خرامشdressur) 

                                                             
245 https://www.nytimes.com/2012/03/25/us/death-and-disarray-at-americas-racetracks.html 
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ین کارکرد ممکن آموزش دهند، او درساژ آن است که اسب را تا بالاتر از هدف
را بسیار مطیع کنند، او را مجبور کنند حرکات پیچیده و نامعمول مانند چرخش 
به دور خود را انجام دهد. آموزش اسب برای انجام این حرکات، بدون اعمال 
خشونت و درد ناممکن است. سوارکار باید اسب را کاملًا فرمانبردار خود کند. 

( و kandareهای تیز ) هایی مانند استفاده از دهنه روشبرای این کار از 
 شود. استفاده می rollkur همچنین،

 از مانع  پرش 
توانند از روی موانع بلند بپرند ولی معمولًا فقط وقتی  ها می اسب ،در طبیعت

دهند که در حال فرار برای حفظ جان یا در موقعیت  این کار را انجام می
های زیادی هم هستند که استعداد زیادی برای پرش  اند. البته اسب اضطراری

ها با  برند ولی این نوع پرش می لذتاز موانع دارند و حتی از این کار 
رود وجه اشتراک زیادی  هایی که در مسابقات امروزی از آنها انتظار می پرش

بندی آنها هنوز به  العاده جوان که استخوان های فوق ندارند. در مسابقات، اسب
کافی رشد نکرده است باید از روی موانعی بپرند که در فواصل بسیار ۀ انداز

توانند به  فاصله می درپی و کم یهای پ کوتاهی از هم قرار دارند. این پرش
 های آنها آسیب جدی برسانند. ها و تاندون مفصل

 

 )ماراتون )ادغام چند رشته 
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هایی از  نظامی هم مشهور است قسمتۀ سوارکاری که به نام رشتۀ در این رشت
های طبیعی و  که در آن موانع و گودال  و پرش با دوی صحرایی درساژ

ها اغلب سبب  د. این موانع و گودالنشو م میاند ادغا مصنوعی تعبیه شده
اند، پس  هایی که دچار سانحه شده شوند و اسب ها می سوانح جدی برای اسب

از مسابقه باید با مرگ آسان کشته شوند. علاوه بر موانع تعبیه شده در مسیر که 
تعداد آنها بسیار بیشتر از آن است که یک اسب بدون زحمت و درد آنها را 

بگذارد، مسیر باید در مدت زمان محدودی پیموده شود در غیر این پشت سر 
گیرد. در این مسابقات، سوارکاران و  صورت به سوارکار امتیاز منفی تعلق می

 .ها هر دو در خطرند اسب

 

یر پا گذاشتن حقوق حیوانات  آیا هر نوع سوارکاری ز
 است؟

های خود  بودند و در طبیعت و گله میها باید آزاد  اسبۀ آل و طبیعی، هم در دنیای ایده
کردند ولی دخالت بشر و رام کردن این حیوانات، مانند اهلی کردن هر حیوان  زندگی می

العاده زیبا و  آل برای این حیوانات فوق پرورشی دیگر، جایی برای یک دنیای ایده
توان  ه میانگیز باقی نگذاشته است. حال باید دید با توجه به شرایط موجود چگون شگفت

 به این حیوانات اهلی شده، یک زندگی در خور زندگی کردن داد.
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ها از نظر ساختار فیزیکی برای سوارکاری مناسب نیستند. حتی ممکن است  اسبۀ هم
ای باشد که از این کار رنج  اش به گونه اسبی برای سوارکاری مناسب باشد ولی شخصیت

های  وسط یک چراگاه برای برخی از اسبمدت در  بکشد. از طرف دیگر، ایستادن تمام
ندارد ولی   ها وجود اسبۀ دیگر خسته کننده است. بنابراین، یک فرمول کلی برای هم

دوانی به  هایی که امروزه برای مسابقات اسب آنچه مسلم است این است که آموزش
علاقه ها  آمیزند. اگر به اسب ها دردناک و شکنجه اسبۀ شوند برای هم ها داده می اسب

ری کنید، به این خواهید سرپرستی اسبی را بر عهده بگیرید یا احیاناً سوارکا دارید و می
 نکات توجه کنید:

هایی که  به جای خرید این حیوانات از دلالان و پرورش دهندگان، به اسب .۱
 پناه بدهید.یا در دست سرپرستان ناشایست اسیرند ندارند  جایی

مورد طولانی در آموزشی ۀ یک دور است لازمقبل از قبول سرپرستی اسب  .۲
ی کنید، در مورد خواهید سوارکار ها )و در صورتی که می نگهداری از اسب

 .بگذرانیدسوارکاری( 

هستند. اگر دوست دارید اسب داشته باشید باید   ای ها موجودات گله اسب .۳
چند اسب داشته باشید. نگهداری از یک اسب تنها، با نیازهای روحی و 

ها را باید طوری نگهداری کنید که  ی یک اسب سازگاری ندارد. اسباجتماع
 نوعان خود باشند. هر روز چند ساعت در چراگاه و در کنار هم

گیرید. نگهداری  بر عهده می را مسئولیت سنگینی با قبول سرپرستی یک اسب، .۴
ها نیاز به فضای  وقت و سنگین است، اسب ها یک کار تمام و رسیدگی به اسب

مانند تمام مالی زیادی دارد. ۀ خیلی بزرگ دارند و نگهداری از آنها هزین آزاد
عمرند نه فقط تا وقتی حوصله یا پول ۀ ها برای هم اسبحیوانات اهلی دیگر، 
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دود. باید قبل  یا علاقه دارید یا تا وقتی اسب، جوان یا سالم است یا خوب می
ا و شرایط خوب و بد روزهۀ از قبول سرپرستی یک اسب خودتان را برای هم

ۀ آورید نه یک وسیل خود میۀ آماده کنید. شما دارید یک دوست را به خان
سرگرمی یا ورزشی. این مسئله در مورد قبول سرپرستی هر حیوان اهلی دیگر 

 نیز صادق است.

 لذتهای شما هم از دویدن  برید و اسب می لذتحتی اگر از سوارکاری  .۵
برند هرگز آنها را در مسابقات سوارکاری شرکت ندهید و به آنها بیش از حد  می

و خواست هر دو طرف باشد نه فقط  لذتتوانشان فشار نیاورید. ملاک، باید 
های تیز، شلاق و غیره که باعث درد  خواست شما. هرگز از وسایلی مانند دهنه

. به این نکته هم دقت کنید های تنبیهی استفاده نکنید شوند  و روش ها می اسب
 دهند. گرا هستند و درد و رنج خود را بروز نمی ها بسیار درون که اسب

کافی در مورد مسایلی مانند انتخاب زین تجربه ندارید در هنگام ۀ اگر به انداز .۶
انتخاب زین از یک کارشناس کارآزموده کمک بگیرید و به فواصل زمانی 

وباره زین را کنترل کند. استفاده از زین منظم اجازه بدهید یک کارشناس د
شود وزن سوارکار به  گیرد و باعث می نادرست، آزادی حرکت را از اسب می

صورت یکنواخت روی ستون فقرات اسب تقسیم نشود و باعث بروز 
مشکلات فراوان برای اسب شود. سوارکاری دائمی بدون زین به علت عدم 

تن آزادی حرکت از اسب سفارش فشار یکنواخت روی ستون فقرات و گرف
 شود. نمی
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 ها چه مشکلی دارد؟ رقص اسب

شود مثلًا پاهای  آمیز استفاده می های خشونت ها هم از روش برای آموزش رقص به اسب
کنند و از طرف دیگر با زدن شلاق به پشت پای اسب او را  اسب را با طناب کنترل می

 .را انجام دهدمناسب حرکت متناسب ۀ کنند در لحظ مجبور می

 

دوانی چه تناقضی با حقوق حیوانات  مسابقات سگ
 دارد؟

های باد، دومین حیوانات سریع  های بادپا یا سگ هوند، معروف به سگ های گری سگ
پاها و بدن کشیده و  ،های شکاری ها مقام اول را دارند(. این سگ دنیا هستند )یوزپلنگ

 ۀ کیلومتر در ساعت بدوند. متاسفانه همین قابلیت آنها مای ۸۰توانند تا  لاغر دارند و می
درد و رنج آنها شده است چون توجه موجود دوپا را به خود جلب کرده است. از 

شود این مسابقات عمدتاً در  دوانی استفاده می هوند در مسابقات سگ های گری سگ
 .شوند ایرلند، استرالیا، آمریکا و حتی گاهی در آسیای جنوبی و اسپانیا برگزار می بریتانیا،

در بیشتر نقاط دنیا حیوانات خانگی محسوب   العاده عاطفی و آرام های فوق این سگ
شوند. آنها در شرایط نامطلوب پرورش  بندی می شوند بلکه جزو حیوانات کار طبقه نمی

مسابقات شرکت داده شوند و برای صاحبان خود پول و  شوند تا در و آموزش داده می
ها نگهداری  های دویدن در قفس شهرت به ارمغان بیاورند. بیشتر آنها غیر از زمان

العاده ورزشکارند و نیاز به فعالیت  شوند. این در حالی است که این حیوانات فوق می
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دهند یا  آنها گرسنگی می ها بعضی از مربیان به مداوم دارند. برای افزایش قابلیت سگ
 .کنند مواد دوپینگ به آنها تزریق می

دوند که انگار فردایی وجود ندارد. آنها  شود، آنها چنان می ها باز می قفس وقتی درِ 
گذارند و گاهی  کیلومتر پشت سر می ۷۰های میدان مسابقه را با سرعت بیش از  منحنی

 .بینند به شدت آسیب می

های شکست خورده یا زخمی است. تعدادی  بدی در انتظار سگمعمولًا عاقبت بسیار 
کشته  پس از مسابقات شوند و تا چند ساعت های مرگ سپرده می از آنها به سوله

شوند و  های چوب کشته می شوند یا زیر ضربه خوار می  شوند، تعدادی از آنها سم می
 .شوند تعدادی دیگر از درختان به دار آویخته می

دوانی نیستند. بیشتر مربیان برای آموزش  وند تنها قربانیان مسابقات سگه های گری سگ
کنند. چند سال پیش، یکی از گزارشگران تلویزیون  های زنده استفاده می ها از طعمه سگ

های  هوند با استفاده از طعمه های گری آموزش سگۀ استرالیا با دوربین مخفی از نحو
داد که  های خونینی را نشان می ها و خرگوش خوک بچهزنده فیلمبرداری کرد. این فیلم، 

زدند. بعد از پخش این فیلم بود  شدند و جیغ می های میدان مسابقه کشیده می روی خط
ابعاد  دوانی آغاز شد و مشخص شد مسابقات سگ که در استرالیا تحقیقاتی در مورد 

ه نمایش گذاشته شده نقض حقوق حیوانات در این مسابقات حتی از آنچه در این فیلم ب
تر است. به این ترتیب، برای اولین بار در ابعاد گسترده پرده از زندگی و مرگ  بود گسترده

هوند برداشته شد و افکار عمومی بیش از پیش متوجه خشونت و  های گری سگ
دوانی شدند. پس از آن، برگزاری مسابقات  ستیزی پشت مسابقات سگ حیوان

ایالت آمریکا  ۴۰به این منظور در برخی از نقاط استرالیا و  ها دوانی و پرورش سگ سگ
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و برخی کشورها و نقاط دیگر دنیا ممنوع شد و تلاش برای ممنوعیت آن در سایر نقاط 
 246 د.هم ادامه دار

 

 سواری چه مشکلی دارد؟ فیل

توریستی ۀ سواری به عنوان جاذب مانند تایلند و کمبوجیه از فیل در تعدادی از کشورها
ها روی دو پا  شوند یا از ایستادن فیل ها سوار این حیوانات می کنند. توریست ستفاده میا

کنند بدون آنکه بدانند پشت این سواری یا حرکات بامزه چه خشونت و  استقبال می
 ظلمی نهفته است.

در سن دزدند. آموزش  ها را می کشند و بچه ها، مادران آنها را می برای آموزش این فیل
های قلابدار در تنشان  کنند و چوب ها را آنقدر حبس می شود. فیل شروع می کمخیلی 
 کنند تا آنها از شدت درماندگی و درد رام شوند. فرو می

عیار است: اینجا نه از غذای متنوع و مناسب خبری  ها هم رنجی تمام زندگی این فیل
 هست، نه از رسیدگی کافی و نه درمان در زمان بیماری و آسیب.

های سنگینی که برای تمام روز روی پشت آنها  ها، صندلی فیل پیکرۀ صرفنظر از انداز
شوند که  پشت میۀ شوند باعث ایجاد مشکلاتی مانند تورم و تاول در ناحی نصب می

                                                             
246 https://www.duunddastier.de/ausgabe/fliegende-hunde/?issue=4535&y=2017 
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ۀ حرکت چندساعته در روز هم به نوب های بی توانند به آسانی عفونت کنند. ایستادن می
 د. نشو رات، آرتروز و غیره میخود باعث بروز مشکلات ستون فق

تر از بستگانشان در طبیعت است و فقط در اسارت، تنبیه،  ها بسیار کوتاه عمر این فیل
 شود.  آور خلاصه می های سخت و روزهای ملال آموزش

گر  شکنجه ،فیلو  شود لبریز میها  یکی از این فیل صبر و تحملهر از چند گاهی 
شوند  های طغیانگر و جان به لب رسیده کشته می فیلشد. بیشتر این کُ  خودش را می

وساطت کند و  به موقع خورند مگر آنکه نقاهتگاهی چون دیگر به درد این صنعت نمی
 نجات دهد.از مرگ بخت را  فیل نگون



 

 

 

 های متفرقه : پرسش۷فصل 
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به صلاح حیوانات است یا به  ،آیا نگهداری از حیوانات
 ضرر آنها؟

دور نکرده بود،  شانحیوانات را از مسیر طبیعی زندگی ،خواهی تمام اگر بشر با زیاده
و در  باشد هر حیوانی باید آزاد»ساده بدهیم:  پاسختوانستیم به این پرسش یک  می

کارهای زمان را به عقب برگردانیم و  توانیم ولی افسوس که نمی« طبیعت زندگی کند
کج »که در برخی موارد رفتار  نداریمای جز این  چاره. بنابراین، پیشینیان را ناکرده کنیم

خودداری و حیوانات  بهرنج و درد بیشتر  تحمیلپیش رو بگیریم تا از « دار و مریز
 جلوگیری کنیم.

 ا به دو دسته تقسیم کنیم:به طور کلی، برای پاسخ به این پرسش باید حیوانات ر

 حیوانات وحشی که قابلیت زندگی در طبیعت را دارند: .۱
ست آنهازیر پا گذاشتن حقوق  ،نگهداری از این حیوانات در منزل یا اسارت

و حتی  زخمی، بیمار یا یتیم باشد یمگر در شرایط خاص که برای نجات حیوان
 و در صورت امکان، شودمشورت  کارشناسان مربوطه باباید ، این حالتدر 

و زندگی  ی مناسبطبیعمحیط با  حیوانشرایط لازم برای آشنایی قدم به قدم 
توان حیوان را به  وجود دارند که نمی حالاتیبدون شک . شود فراهمدر طبیعت 

طبیعت بازگرداند مثلًا ممکن است حیوان معلول باشد و قابلیت زندگی در 
ا تیمار آنقدر طولانی شود که حیوان مدت درمان یطبیعت را نداشته باشد یا 

از محیط دیگر نتواند خودش را با شرایط زندگی طبیعی تطبیق دهد یا حیوان 
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 فعلیو نتواند خودش را با محیط طبیعی  کاملًا دور افتاده باشد خودشطبیعی 
تعلق اکوسیستم آن دهد یا حتی اگر بتواند خودش را وقف دهد چون به وقف 

این  البته. های دیگر را مختل کند و زندگی گونه به هم بزندرا  آننظم ندارد، 
کنند و فقط  حیوانات صدق نمی« خرید»یا « پرورش»توجیهات در مورد 

 وداده باشیم « نجات»اند که حیوانی را از مرگ یا شرایط بد  زمانی قابل قبول
دیگری برای نجات حیوان وجود ۀ هیچ چار جز نگهداری از حیوان در اسارت

 . اشته باشدند
 و آزاری همیشه از روی کینه نسبت به حیوانات نیست باید توجه کنیم که حیوان

خرید  !به باریکی یک مو است. نه یآزار دوستی و حیوان حیوان میانگاهی مرز 
ۀ نشان از یک پرورش دهنده یا دلال حیوانات بخت یک طوطی نگون

کواریوم آزار ۀ حفظیک همستر در یک م زندانی کردندوستی نیست.  حیوان آ
ای در  اتاق  نگهداری از یک مار یا سوسمار در داخل محفظهحیوانات است. 

یک شاهین در  از دو راسو در اتاق خواب یا نگهداری از پذیرایی یا نگهداری
این حیوانات  «خرید»دوستی نیست. مخصوصاً  حیوانۀ حیاط خلوت نشان

، به غریزی از این حیوانات های لذتگرفتن حق آزادی، طبیعت و  علاوه بر
پشتیبانی از صنعتی کثیف و غیر انسانی است که این حیوانات را از ۀ منزل

، آنها را کند و منتقل می نگهداریکند، در شرایط ناهنجار  طبیعتشان جدا می
زند. برخی از این  و با فروش آنها سودی هنگفت به جیب می کند تکثیر می

خوار، قضیه  در مورد حیوانات وحشی گوشتشوند.  حیوانات حتی قاچاق می
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این حیوانات باید حیوانات دیگری به ۀ برای تغذی :شود ینجا هم ختم نمیابه 
 به صورت زندهبختی که  های نگون ای فدا شوند مانند موش طرز ناعادلانه

شوند یا در شرایط بسیار نامناسب پرورش  جلوی مارها یا راسوها انداخته می
سپس به صورت یخ زده در اختیار سرپرستان حیواناتی مانند  شوند و داده می

 گیرند. راسو و پرندگان شکاری قرار می ،مار
 اند:  حیوانات اهلی که قابلیت زندگی در طبیعت را از دست داده .۲

اند  حیواناتی مانند سگ و گربه در طول هزاران سال به زندگی با بشر خو گرفته
ای زندگی در طبیعت مانند شکار، دفاع از های لازم بر و بسیاری از قابلیت

اند. علاوه  سرما و گرما و غیره را از دست داده در برابرخود  از خود، محافظت
بر این، بشر این حیوانات را مطابق میل خود تغییر داده است. برای نمونه، در 

یک ۀ هایی با جث نژاد مختلف سگ وجود دارند، از سگ ۳۵۰حال حاضر 
تنها قابلیت زندگی  . بیشتر این نژادها نهالعاده بزرگ فوقهای  سگموش گرفته تا 

 اتاقدر طبیعت را ندارند بلکه حتی یک شب زمستانی را در محیط بیرون از 
توانیم  این حیوانات را به نام  آورند. تکلیف چیست؟ مسلماً نمی دوام نمی

و مرگی در طبیعت رها کنیم. این آزادی نیست، بلکه تحمیل رنج « آزادی»
خواهی و  سخت به این حیوانات است. این حیوانات یک بار قربانی زیاده

اند و یک اشتباه دیگر از سوی ما به هیچ عنوان  های اشتباه بشر شده تصمیم
اخلاقی ماست که به این حیوانات و حیوانات دیگری ۀ جایز نیست. این وظیف

 توام با امن ای ود زندگیکه دیگر قابلیت زندگی در طبیعت را ندارند در کنار خ
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آسایش و محبت بدهیم و در همان حال، سعی کنیم با جلوگیری از زاد و ولد 
اشتباه جلوگیری ۀ دار شدن این چرخ سازی از ادامه عقیمروش آنها با استفاده از 

 کنیم چون این دیوار کج حتی اگر به ثریا برسد باز هم کج خواهد بود. 

تواند از روی عشق خالص به حیوانات و به  یوانات، میبه طور خلاصه، نگهداری از ح
 نفع حیوانات باشد یا از روی خودخواهی و به ضرر حیوانات. 

 

کنند نگهداری از حیوانات به  چه معیارهایی مشخص می
 نفع حیوانات است یا به ضرر آنها؟

حیوانات خواهیم به نفع  . اگر میکند مرز بین این دو را رعایت چندین شرط مشخص می
 :کار کنیم به موارد زیر توجه کنیم

 تا جای ممکنری نکنیم و به طور کلیحیوانات وحشی را در منزل نگهدا ، 
بینیم و لازم است به او  ی میاگر حیوان وحشی گرسنه و ضعیف مثلاً  ماهلی نکنی

موقع غذادهی او را دستی نکنیم. غذا را در جایی در نزدیکی غذا بدهیم، 
برویم. دستی کردن حیوانات وحشی آنها را در معرض خطر بیشتر بریزیم و 

شوند. علاوه بر  به قصد کمک به آنها نزدیک نمی مردمۀ دهد چون هم قرار می
آنها تمام  سودمعمولًا به  مردماین، نزدیک شدن حیوانات وحشی به شهرها و 

 شود. نمی
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 ت کنیم با افراد اگر لازم است از حیوان وحشی زخمی، بیمار یا یتیمی مراقب
به عمل کارشناس و باتجربه در این زمینه مشورت کنیم و بهترین مراقبت را 

ای حساب شده برای باز گرداندن  . همچنین، از آنها بخواهیم برنامهآوریم
 .ما را در این راه همراهی کنندو  نوعانش برایمان بچینند به طبیعت و هم حیوان

 خرید حیوانات، چه را نخریم وحشی، اهلی یا به طور کلی هیچ حیوانی .
و چه حیوانات  چه همستر ،خرید سگ و گربه باشد، چه بلبل، چه ماهی قرمز

رحمانه از طبیعت  حمایت از کسانی است که حیوانات را بیۀ ، به منزلوحشی
دهند. اگر مراکز  کنند یا آنها را در شرایط نامناسب پرورش می شکار می

رورش حیواناتی مانند همستر و خرگوش و غیره را ها یا مراکز پ کشی سگ توله
ببینیم متوجه خواهیم شد به حیواناتی که برای زاد و ولد مورد استفاده قرار 

علاوه بر این، بیشتر حیوانات فروخته شده  شود. گیرند چه ظلم بزرگی می می
با عدم خرید از پرورش دهندگان و دلالان  ندارند. و سرنوشت خوبیزندگی 

 سراسر اشتباه و ظلم برچیده شود. تجارتاین  بساط ت، کاری کنیم کهحیوانا
 گربه نگهداری کنیم، به دنبال  یاخواهیم از حیواناتی مانند سگ  اگر می

ها پناه  پناهگاه اتبیخانمان یا حیوان اتیوانحنژادهای خاص نباشیم و به 
دهیم بدون  می بدهیم. با این کار، آنها را از رنج، تنهایی، آوارگی و مرگ نجات

آیا همیشه از خودمان و دیگران بپرسیم  حمایت کنیم. کِشی مراکز تولهآنکه از 
و  سراسر مهر و لطفۀ سگ و گربشایسته است در حالی که هر روز این همه 

تصادفات و  ،کشتار ،آوارگی ،قربانی گرسنگیپناه و مظلوم،  حال، بی هماندر 
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ی نژاد فلان و بهمان پرورش داده ها و گربه ها شوند، سگ آزارهای گوناگون می
« نجات»دوست واقعی در قید  یک حیوانفراموش نکنیم و فروخته شوند؟ 

 «. نژاد»است نه 
 کنیم به عنوان عضو خانواده نگاه کنیم  به حیواناتی که سرپرستی آنها را قبول می

 و در حد توان سعی کنیم:

  شرایطی فراهم مکان، در صورت او  ی به آنها بدهیمآزادی بیشتر
 بگذرانند. محیط بیرونکنیم که ساعاتی از روز را در 

 ترین فضای ممکن را در اختیار آنها قرار دهیم. برای نمونه، اگر  بزرگ
آورند  کنیم آن دو تا بلبل خرما در محیط بیرون دوام نمی فکر می

ایطی به وجود و شر لااقل آنها را به جای قفس در پاسیو نگه داریم
 .شان کمی شبیه طبیعت باشدریم که محیط زندگیآو

 نوعانشان ارتباط داشته باشند.  امکانی فراهم کنیم که آنها با هم 

  .آنها را شاد و سرگرم نگه داریم 

  .برای آنها وقت بگذاریم 

  .به آنها محبت کنیم 
 اند و  به این نکته توجه کنیم که بعضی از حیوانات برای زندگی تکی خلق نشده

 باید به صورت جفت یا گروهی نگهداری شوند.  حتماً 
 خودش را دارد و این  خاص توجه کنیم که هر حیوان شخصیت و نیازهای

 .آنها را برآورده کنیمماست که نیازهای او را دریابیم و ۀ وظیف
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  حیوانی را فدای حیوان دیگر نکنیم مثلًا به جای خوراندن گوشت لخم به
ها استفاده کنیم. برای  فروشی ها یا اغذیه ها، از دورریز کشتارگاه ها و گربه سگ

 مراجعه کنید.  ۳اطلاعات بیشتر در این مورد به فصل 
 ها سازی از زاد و ولد آن در مورد حیواناتی مانند سگ و گربه، با عمل عقیم

های بیخانمان در سراسر  ها و گربه جلوگیری کنیم. توجه کنیم که جمعیت سگ
دنیا بسیار زیاد است و بیشتر حیوانات متولد شده در منازل یا در نهایت 

 تک اگر داستان تکشوند.  اسیر سرپرستان ناشایست میشوند یا  بیخانمان می
ب به اتفاق آنها شویم اکثریت قری ه میاین حیوانات را دنبال کنیم متوج

ۀ علاوه بر این، در زمانی که صدها میلیون سگ و گرب سرنوشت تلخی دارند.
بیخانمان در دنیا وجود دارد، چه توجیهی برای افزایش جمعیت آنها و کاهش 

وجود برای پذیرفته شدن از سوی یک سرپرست شانس حیوانات بیخانمان 
 دارد؟ قسمتی از راه حل باشیم نه مشکل!

 دو سوال کلی از خودمان  خانگی قبول سرپرستی یک حیوان بل ازهمیشه ق
 بپرسیم: 

خواهم برای این حیوان فراهم کنم،  توانم و می آیا شرایطی که من می» .۱
 «بهتر از شرایط فعلی اوست؟

آیا کس دیگری وجود دارد که حاضر باشد سرپرستی او را قبول کند » .۲
 «فراهم کند؟و بتواند شرایطی بهتر از شرایط من برای او 
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و تنها در صورتی سرپرستی حیوان را قبول کنیم که پاسخ به سوال اول، مثبت و 
 پاسخ به سوال دوم، منفی است. 

 کنیم  خودمان می خواهی تنبلی یا زیاده ،اگر خوشی حیوانی را فدای خوشی
یک از بدانیم که نگهداری از او از روی عشق به حیوانات نیست مثلًا نگهداری 

دوستی. اگر برای  آزاری است نه حیوان مای تنها در یک قفس، حیوانبلبل خر
ایم، بهتر است به جای نگهداری از این  آنکه پرنده بخواند، او را تنها نگه داشته

پرنده، صدای آواز یک بلبل را ضبط کنیم و از ضبط صوت یا کامپیوتر برای 
گ هاسکی و خرید یک سبه همین ترتیب، پخش مداوم صدا استفاده کنیم. 

نگهداری از او در حیاط پشتی در حالی که حیوان بیچاره تمام روز از شدت 
عشق به ۀ نشانو در حسرت گردش و فعالیت روزانه است زند  له می گرما له

 خودشیفتگی است. ۀ حیوانات نیست، نشان
اشتباه نگیریم. و عشق میل به تصاحب کردن را با دوست داشتن به طور کلی، 

اسیر  های معشوق را ببرد، معشوق را باشد که عشق، حاضر نیست بالیادمان 
ندازد، معشوق را محدود کند، معشوق را افسرده کند، معشوق را به دردسر بی

دهد و به  کند، بال و پر می دهد، آزاد می کند یا بترساند...عشق، فقط بسط می
های عاشق  های معشوق را ورای خواسته راند...عشق صلاح و خواسته پیش می
 است. « میل به تصاحب کردن»دهد...مفهوم عشق بسیار فراتر از  قرار می

  جهات مانند قبول  یاریاز بس یخانگ وانیح کی یسرپرست قبولتوجه کنیم که
 فرزندخوانده است: کی
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 شیو در را بر رو یمگذار ینم اطیان را در حمهرگز فرزند ما 
 د.نبمان زیتم انیمها تا اتاق یمبند ینم

 ایدوم به دن فرزندچون  یمگذار یکوچه نم دران را ماول فرزند رگزه 
 آمده است.

 کیوارد شدن  ،یکش اسباب د،یان را به خاطر شغل جدمفرزند هرگز 
آواره و  دیآ یخوشش نم فرزندمانکه از  انم یدر زندگ دیشخص جد

 .دیکن یدربدر نم

 چون  یمشو یغافل نم اش یو عاطف یجسم یازهایان و نمفرزند از
 شده است. ادیان زمکار

 ۀ فرش و پرد ،کاناپه ،فراتر از موبل یلیان خما ارزش فرزندی مبرا
 خانه است.

 شود. وانهیتا د یمگذار یروز تنها نم ساعت شبانه ۱۰ان را مهرگز فرزند 

 جذاب  انیممثل سابق برا گریچون د یمکن یرا ترک نم فرزندمان
 .ستین

 او را داخل کوچه  شود، یم فیضع ای بیماران مفرزند یوقت
 .یما چون خسته شده یمسپار ینم خانه میتیبه  ای یمگذار ینم

 
بزرگ  تیمسئول کیقبول  یبه معنا یخانگ وانیح کی یسرپرست قبول

 طیماست. اگر هم شراۀ او بر شان یزندگۀ لحظ نیاست که تا آخر
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 وانیبه نفع ح گریکنند و د رییکه معادلات کاملًا تغ دیبه وجود آ ییاستثنا
 تهاز او را نداش ینگهدارۀ واقعاً امکان ادام اینباشد که در کنار ما باشد 

که در آن  میکن دایپ یدیجدۀ او خان یماست که براۀ فیوظ نیا م،یباش
 نه بدتر.  حداقل به خوبی الان باشد تشیوضع

را به خاطر هوس  یوانیح چیاست. ه یبزرگ تیمسئول ،یخواندگ وانیح
که هر  ستندیمنزل ن ونیدکوراس ایعروسک  وانات،ی. حمیدربدر نکن آواره و

 .میندازیدور ب ای میآنها را عوض کن میوقت از آنها خسته شد
 

آیا شکار حیوانات برای حفظ تعادل میان تعداد حیوانات 
 هم غیر اخلاقی است؟

شتر و رنج بی تا از تحمیل دردایم  ما تنها مسئول کنترل جمعیت حیوانات وابسته به انسان
 سازی های انسانی مانند عقیم روش نه با کشتن، بلکه باالبته  هزارو جلوگیری کنیم به آنها 

پیشینیانمان به ۀ راه هزاران سال به خطا رفتۀ )همانطور که قبلًا گفته شد این مورد به واسط
 ما تحمیل شده است(.

 در حیات وحش تنظیم کند. را حیواناتمیان جمعیت تواند تعادل  طبیعت به تنهایی می
دستکاری بشر در ۀ عدم تعادل میان جمعیت حیوانات وحشی همیشه و بدون استثنا نتیج

ها  ها و سایر حیوانات درنده به دام ها، روباه طبیعت است. برای نمونه، برای آنکه گرگ
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کنند. در نتیجه، جمعیت حیواناتی مانند  ها نسل آنها را نابود می حمله نکنند انسان
محیط زیست حفظ تعادل در کند. سپس به نام  جوندگان یا چرندگان افزایش پیدا می

حد و  از طرف دیگر، آلودگی بیشود.  وز شکار برای این حیوانات صادر میتعدادی مج
ها توسط او یکی از عوامل  ها و زیستگاه مرز ایجاد شده توسط بشر و نابودی جنگل

خود باعث بر هم زدن تعادل اکوسیستم ۀ هاست که به نوب اصلی نابودی بسیاری از گونه
داند و این واقعیت ساده را بپذیرد که وجود اگر بشر خود را مالک تمام زمین نشود.  می
زنند، برای حفظ تعادل  او آسیب میآنی موجودات، حتی موجوداتی که به منافع ۀ هم

های  و از طرف دیگر، با آلوده کردن و نابودی زیستگاه لازم و ضروری است زمین
میان  ، نیازی به شکار حیوانات برای حفظ تعادلحیوانات نسل آنها را از بین نبرد

 جمعیت حیوانات نخواهد بود.

 

ها چه راهی  برای مقابله با حیوانات موذی مانند موش
یم؟  پیش رو دار

ۀ نیست. هم« موذی»ای که باید درک کنیم این است که هیچ حیوانی  ترین مسئله مهم
ان تعادل طبیعت را بر هم طبیعت دارند و نبودشۀ ای در چرخ حیوانات، جایگاه و وظیفه

 زند. می
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موجودات ۀ ایم و حریم هم حیوانات را اشغال کردهۀ ها زیستگاه هم شوربختانه ما انسان
اند و ما تمام  موذی یا مزاحم «آنها»کنیم  ایم و با این حال، فکر می دیگر را زیر پا گذاشته

حق دنیا را داریم که برای نابودی آنها تصمیم بگیریم. این نوع نگرش، با احترام به حقوق 
 برد. کاملًا در تضاد است و یگانگی ما را با کل هستی به سختی زیر سوال میدیگران 

اند و محبت را با محبت  حیوانات در جستجوی آرامش و محبتۀ علاوه بر این، هم
نامیم، بیشتر از  می« موذی»قضاوت ما از عملکرد حیواناتی که آنها را دهند.  پاسخ می

خوانی  ها هم که اغلب با واقعیت شود ناشی می های ما نسبت به این حیوانات داوری پیش
اند و همه کورکورانه از آنها پیروی  منتقل شده و سینه به سینه ندارند ولی نسل به نسل

 . ندآنها را بازنگری کن ندده ان فرصت نمیشو هرگز به خود ندکن می

این ۀ ها دربار ها را در نظر بگیریم. شاید دانستن برخی واقعیت برای نمونه، موش
 تغییر دهد. آنهاحیوانات نگاه ما را به 

 اند، اگر چه ممکن است برخی از هوش  العاده باهوش ها حیواناتی فوق موش
 انتخاباسمی  ها موش برای اگرسرشار آنها دل چندان خوشی نداشته باشند. 

 .کنند نمی فراموش و گیرند می یاد خوبی به را آن کنید،

 جان ها، گربه و ها سگ مانند و هستنداکاری و فد خوب خیلی انمادر ها موش 
 .اندازند می خطر به فرزندانشان برای را خود

 دارند دردی هم حسنوعان خود  نسبت به هماند و  حیواناتی عاطفیها  موش: 
در یک آزمایش ساده در دانشگاه شیکاگو پژوهشگران تلاش کردند بفهمند آیا 
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وجود دارد یا نه و جواب صد البته مثبت بود. آنها در  دردی هم ها حس در موش
آزمایشات مختلف یک موش را آزاد گذاشتند و دیگری را در یک مخزن زندانی 

دربند راه آزاد کردن او را کشف  های موشِ  کردند. موش آزاد با شنیدن ناله
یافت کرد. او این کار را بدون در کرد و در کمترین زمان ممکن او را آزاد می می

داد. در آزمایشات دیگر محققان به موشی که آزاد بود برای آزاد  جایزه انجام می
دادند. جالب اینجاست که در همۀ موارد  شیرینیکردن موش دیگر چند عدد 

 .داشت را برای موش دربند نگه می ها شیرینیموش آزاد حداقل یکی از 

 کنند و اگر فکر  به عنوان حیوان خانگی نگهداری میها  برخی از افراد از موش
کمتر از حیواناتی مانند سگ و گربه به سرپرستان خود  حیواناتکنید این  می

، باید حتماً این روابط را از نزدیک ببینید تا متوجه شوید سخت ورزند مهر می
  اید! در اشتباه

 هرگز را آن ندبگیر یاد را مسیری اگر و دارند خوبی خیلی حافظۀها  موش 
 .کنند نمی فراموش

  ،از بیشتر بسیارحتی  ،اند وسواسی العاده فوق ها موشبر خلاف تصور عموم 
 ها انگل به ابتلا احتمال. کنند می تمیز کاملاً  را خود بار چند روزی آنها. ها گربه

 .هاست گربه و ها سگ از کمتر مراتب به ها موش در

 وقتی . مراقب اعضای گروه خود هستند واند  اجتماعی العاده فوق ها موش
برای اطمینان از عدم سمّی  کند، می پیدا غذایی شهری های موش از گروهی
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امتحان  را غذا و شود می مرگ پیشاز اعضای گروه  نفر یک ابتدابودن غذا 
 کند. می

 
 ها م مارمولکدیگر را در نظر بگیریم: بسیاری از مردم ایران به گمان اینکه دُ  ای نمونه

ای بیش  کشند در حالی که این، شایعه آزار و مفید را می سیانور دارد، این حیوانات بی
وقتی حیوانی . دنخطرناکی ندارۀ این حیوان هیچ ماددیگر  های اندام یام و دُ  نیست

مش را از خودش جدا به صورت ارادی دُ مارمولک ، کند شکارچی به مارمولک حمله می
و حواس  داردبرای مدتی کوتاه حرکت مانند هر عضو کنده شده از بدن  م. دُ کند می

دهد. با این حال، این شایعه که  کند و به او فرصت فرار می حیوان شکارچی را پرت می
شند چنان در ذهن مردم جا افتاده گذارند تا دیگران را بکُ  ها دُم خود را جا می مارمولک

آزارند و  ر حالی است که این حیوانات کاملًا بیکند. این د است که کسی به آن شک نمی
اند. از طرف دیگر، وجود آنها در منزل باعث  برای ایجاد تعادل در طبیعت بسیار لازم

 شود. کنترل جمعیت حشرات به صورت طبیعی می
 

 ناقل بیماری نیستند؟ ها حیواناتی مانند موشولی آیا 

غذا بخوریم ولی در مورد نقل و انتقال  ها از یک بشقاب خواهیم با موش مسلماً ما نمی
ها قربانی یک  اغراق شده است. مخصوصاً موش بسیار ها توسط این حیوانات بیماری

برای ابد بر پیشانی « زا بودن بیماری»اند که باعث شده است برچسب  بدشانسی تاریخی
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در اروپا  طاعونقرون وسطی،  تر از همه و مهم تاریخیۀ در چند دورآنها چسبانده شود: 
باکتری  یگرفت. عامل بیماری طاعون نوع بسیاریبه شدت شیوع پیدا کرد و قربانیان 

 کردند گمان میشود. تا چند سال پیش همه  کک منتقل می انواعی ازاست که از طریق 
مسئول انتقال و شیوع این بیماری در قرون وسطی ها  و در نتیجه موشها  های موش کک

گره « طاعون»با « موش»به همین دلیل، در ذهن بسیاری از مردم نام اند و  در اروپا بوده
های نوع انسانی  کنند و کک تحقیقات جدید این نظریه را رد می خورده است در حالی که

  247دانند. می قرون وسطیۀ در دور را مسئول شیوع این بیماری

 ها موشود، ها منتقل ش های موش حتی اگر این بیماری از طریق ککگذشته از این، 
اند. شاید فکر کنید  این بیماریاول  انقربانیعامل بیماری طاعون نیستند بلکه خودشان 

ولی بد  «کنند کند؟ مهم این است که این حیوانات به شیوع آن کمک می چه فرقی می»
کن شده است و  نیست به این نکته توجه کنیم که بیماری طاعون در بیشتر نقاط دنیا ریشه

 آن وجود ندارد و گذشته از این، اگر قرار باشد نگران مجدد نگرانی از شیوع دلیلی برای
ها  اول از انسانۀ این بیماری یا هر نوع بیماری دیگر باشیم، باید در وهل انتقال و شیوع

ها مشترک نیستند و فقط  های شایع در حیوانات دیگر با انسان چون بیشتر بیماری بترسیم
های مشترک میان هر کدام از ما با  کنند. تعداد بیماری یخودشان را تهدید مۀ گون

های دیگر به  ها میان ما و انسان های دیگر و همچنین، احتمال انتقال این بیماری انسان
به عنوان  های دیگر و انسان است. های مشترک بین گونه مراتب بیشتر از تعداد بیماری

                                                             
247 https://www.welt.de/gesundheit/article172557118/Schwarzer-Tod-Und-wenn-die-
Ratten-doch-nicht-schuld-sind.html 

https://www.welt.de/gesundheit/article172557118/Schwarzer-Tod-Und-wenn-die-Ratten-doch-nicht-schuld-sind.html
https://www.welt.de/gesundheit/article172557118/Schwarzer-Tod-Und-wenn-die-Ratten-doch-nicht-schuld-sind.html
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کنند  ها را درگیر می یا جرب که سگها  های پوستی، شپش ای دیگر، بیشتر انگل نمونه
یا  مروز را در کنار این حیوانات بگذرانی قابل انتقال به انسان نیستند حتی اگر تمام شبانه

ها منتقل  توانند به انسان شوند نمی ها می هایی که باعث مرگ و میر گربه بیشتر بیماری
برای این همه  یواقع، دلیل در . شوند ای دیگر منتقل می شوند و فقط از یک گربه به گربه

ما  .ها وجود ندارد ر حیوانات به انسانها از سای ها و بیماری نگرانی از بابت انتقال انگل
آمیزی با سایر  صلحمتعادل، معقول و توانیم در ضمن رعایت بهداشت، زندگی  می

و  موجودات داشته باشیم و به حق زندگی آنها احترام بگذاریم. این احترام به طبیعت
تر از بهداشت  ناپذیر از بهداشت روانی است که اگر مهم موجودات دیگر، قسمتی جدایی

 فیزیکی نباشد، کمتر از آن اهمیت ندارد.

 

ما شوند ۀ وارد منزل یا کارخانها  مثلًا موشولی اگر 
 ؟ تکلیف چیست

برای دور نگه داشتن یا دور کردن  آمیزی مسالمتۀ های پیشگیری و مقابل همیشه راه
 حیوانات ناخواسته از یک منطقه وجود دارند. 

 :ها از خانۀ خود، این نکات را در نظر بگیرید برای دور کردن موش

 آورند که در آن، آب و غذای کافی وجود داشته باشد.  ها به محلی رو می موش
مثلًا اگر برای  کاری کنید که هیچ منبع آبی برای آنها وجود نداشته باشد
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را جمع  ظرف آبگذارید، در طول شب  سگ و گربۀ خود آب می ،پرندگان
چه غذای خودتان و چه غذای حیوانات ، کنید. همچنین، تمام غذاهای خشک

که قابل جویدن نباشند. باقیماندۀ هیچ غذایی  بریزیدهایی  خانگی را در ظرف
د آنقدر محکم باشد که آنها سطل زباله بای را در طول شب بیرون نگذارید. درِ 

 .نتوانند وارد آن شوند یا برای مدتی هر شب سطل زباله را خالی کنید

 ها استفاده  های خاص صداساز برای راندن موش در صورت امکان از دستگاه
ها  کنند که برای موش ها صداهایی با فرکانس خاص تولید می کنید. این دستگاه

توان در  ها را می شنود. این دستگاه نها را نمیند ولی گوش انسان آا آزار دهنده
روشن کردن یک رادیو در شب ها و غیره نصب کرد.  ها، کارخانه گاراژها، خانه

 .تواند آنها را فراری دهد هم می

  قرار دادن یک تکه پارچۀ آغشته به آمونیاک یا چند تکه پنبه که روی هر کدام دو
تواند  ها می های مورد علاقۀ موش محلقطره روغن نعناع ریخته شده است در 

 آید. این حیوانات را بتاراند چون از بوی آنها خوششان نمی

  شوند پیدا  که آنها از آنجا وارد می را هایی ها را زیر نظر بگیرید و سوراخ موش
توان محل ورود و خروج  ها می ها و فضله کنید. معمولًا با ردگیری جویدگی

ها را ابتدا به صورت موقتی و پس از آنکه مطمئن  خآنها را مشخص کرد. سورا
 .شدید دیگر موشی داخل خانه نیست با مواد دائمی و محکم مسدود کنید

 ها را فراری  تواند موش های بالکون می کاشتن نعناع در باغچۀ حیاط یا گلدان
 .دهد

 که  شوند میها طوری ساخته  گیر موش استفاده کنید. این تله های زنده از تله
شود. فاصلۀ بین در و جایی که  آید و سپس در بسته می موش به داخل آنها می



 
 

  639  

 

 

م موش زیر در نماند و افتد را طوری تنظیم کنید که دُ  موش در آن گیر می
 248بتواند کاملًا وارد شود و سپس در بسته شود.یعنی موش  نشکند 

برای این کار، درست کنید.  گیر زندهۀ خودتان یک تلۀ سادتوانید  می، همچنین
یک ظرف یا سطل نسبتاً گود پلاستیکی را در داخل آشپزخانه یا هر جایی که 

ای نان  زمینی روی تکه رۀ بادامها به آن علاقه دارند قرار دهید. یک قاشق کَ  موش
بمالید و داخل ظرف بگذارید. در بیرون ظرف، چند عدد کتاب یا وسیلۀ دیگر 

ثل پله از آن بالا برود و به داخل ظرف برود. قرار دهید طوری که موش بتواند م
توانند خودشان بیرون بیایند و  ها بعد از افتادن در سطل یا ظرف نمی موش

کنند. برای آنکه آنها را آرام کنید، روی سطل یا ظرف را با  تابی می شروع به بی
و  یک حوله یا پارچه بپوشانید و آنها را با سطل به جایی بیرون از خانه ببرید

ها در  آزاد کنید. توجه کنید محل آزاد کردن خیلی دور نباشد چون موش
میرند. اگر تا  شوند و از گرسنگی و تشنگی می های کاملًا غریبه گیج می محیط

توانید مطمئن شوید که دیگر  دو هفته هیچ موشی داخل ظرف نیفتاد، می
 .موشی داخل خانه نیست

 توانید  ها را بتاراند. همچنین می تواند موش آوردن یک یا دو گربه به خانه هم می
برای این کار، خاک توالت مصرف . وانمود کنید که در آنجا گربه وجود دارد

های  شده را از دوستانی که گربه دارند بگیرند، در چند ظرف بریزید و در محل
 .مختلف قرار دهید

 ساز  ئلهها مس ها که خود موش جات و کارگاه کارخانه مانندهایی  در محل
های آب و گاز و غیره مسئلۀ  ها، لوله ها، کابل نیستند بلکه جویدگی سیم

                                                             
248 http://www.havahart.com/x-small-1-door-trap 

http://www.havahart.com/x-small-1-door-trap


 
 

  640  

 

 

ها بدبو هستند استفاده کنید.  توانید از موادی که برای موش اساسی است، می
توانید یک مادۀ موثر طبیعی  هم می تاناین مواد در بازار موجودند ولی خود

وهی و فلفل قرمز خرد شده را ترب ک ،درست کنید. برای این کار، تعدادی سیر
های  در روغن سالاد بریزید و بگذارید چند روز باقی بماند. سپس قسمت

روغن را داخل یک ظرف اسپری بریزید و به  ،جامد را از روغن جدا کنید
 .ها مصون بمانند بپاشید هایی که لازم است از جویدگی موش ها و لوله کابل

  لیتر آب مخلوط کنید و دور خانه  ۸را با  لیتر سرکۀ سیب ۲ماهی یک بار حدود
 .بپاشید

  

آمیز برای دور  های مسالمت ولی اگر هیچ یک از روش
 کردن حیوان جواب نداد چه؟

و حتی اگر در شرایط  کشتن یک حیوان، همیشه باید آخرین گزینه باشدتوجه کنیم که 
ترین راه کشتن را انتخاب  دردترین و سریع استثنایی مجبور به این کار شدیم باید کم

  .کنیم

ها برای کنترل  ترین راه ترین و غیر انسانی های چسبی، یکی از خشن استفاده از تله
چسبند ممکن است روزها زجر  ها می هاست. حیواناتی که به این تله جمعیت موش

گذرد. گاهی هم آنها برای  اش مانند یک سال می د تا بمیرند، روزهایی که هر لحظهبکشن
کنند که باعث مرگ در نتیجۀ  جوند و قطع می نجات خود دست و پای خود را می
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ها جان حیوانات دیگر مانند پرندگان،  علاوه بر این، این تله .شود خونریزی می
برای اینکه درد این  .دنانداز را نیز به خطر میها، جوندگان دیگر و غیره  ها، گربه حلزون

حیوانات را بفهمیم کافیست برای یک لحظه خودمان را تصور کنیم که برای روزها در 
آبی و  بی ،توانیم تکان بخوریم تا از شدت تقلا ایم و نمی چسبناک گیر کردهۀ یک ماد

 گرسنگی بمیریم.

به حیوانات و  و زجرآور تسخ العاده وقفتنها دادن مرگی  استفاده از مواد سمّی هم نه
زند. برای  سیب زیادی به محیط زیست و موجودات دیگر میحشرات است، بلکه آ

به محض احساس ها  را در نظر بگیریم: چون موش« مرگ موش»سموم موسوم به  ،نمونه
حالت ۀ زنند یا با مشاهد حالت بد پس از خوردن مقداری از غذا دیگر لب به آن نمی

سموم  کنند،  ری در موش دیگری که غذا را خورده است، از خوردن آن خودداری میبیما
فوراً علایم شوند که حیوان  اند. این سموم طوری طراحی می شده« هوشمندتر»امروزی 

یت ظاهر مهای مسمو کشد تا نشانه روز طول می چنددهد بلکه  را نشان نمی بیماری
کنند و حیوان به سختی  ریزی می شروع به خونهای داخلی  شوند. در این زمان، اندام

این سموم آور است. بدیهی است که  العاده دردناک و عذاب این مرگ فوق کَنَد. جان می
علاوه بر د. نکن گرفتاری را کشند بلکه ممکن است هر حیوان دیگر ها را نمی فقط موش

ت توسط حیوانات های مسمومی این، اگر حیوان پس از خوردن سم و قبل از بروز نشانه
دیگر مانند روباه، گربه، پرندگان شکاری، راسو و غیره شکار شود، همین سرنوشت تلخ 

 باشد. موم را خورده است میحیوان مسدر انتظار حیوانی که 
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 با حشرات ناخواسته در منزل چکار کنیم؟ 

مثلًا  اندبتارمحیطی تواند یک نوع حشره را از  تقریباً همیشه شرایطی وجود دارد که می
آنها را پیدا کنیم و  پایگاهآید. اگر  های گرم و مرطوب خوششان می ها از محیط سوسک

ها مرتب از  درپی پنجره خنک کنیم و با باز کردن پیکاملًا محیط را برای چند روز 
توجه زیادی به بهداشت منزل کنیم طوری که  همان حال، رطوبت هوا کم کنیم و در

محیط را شوند و  کم از محیطشان زده می ها ناممکن شود، آنها کمرسیدن به غذا برای آن
 کنند.  ترک می

توانیم حشرات را زنده بگیریم و  به راحتی می، و بید در مورد حشراتی مانند عنکبوت
قرار دهیم روی دیوار از طرف باز  را توانیم یک لیوان میبیرون ببریم. برای این کار، 

یک تکه کاغذ را بین دیوار و  ، در همان حالت،سپسطوری که حشره را احاطه کند 
. سپس لیوان را بیرون ببریم و حشره سطح باز لیوان بلغزانیم طوری که لیوان مسدود شود

 را آزاد کنیم. 

ترین و  اگر راهی جز کشتن حشرات نداریم، لااقل سعی کنیم این کار را با سریع
 .دردترین روش ممکن انجام دهیم کم

 



 
 

  643  

 

 

های چسبی را نجات  وان حیوانات اسیر در تلهت چگونه می
 داد؟

 :وسایل مورد نیاز برای این کار عبارتند از

 مقدار کمی روغن مایع خوراکی  
 چند تکه پارچه یا دستمال آشپزخانه 
 یک پارچۀ تر 
  یک جعبۀ کفش دردار که چند سوراخ برای نفس کشیدن در آن ایجاد شده

 .است
  داشته باشید چون خطر گازگرفتگی وجود بهتر است یک دستکش کلفت هم

 .دارد

 249:مراحل نجات

سر حیوان را با یک دستمال آشپزخانه بپوشانید تا آرام شود و تقلا نکند و با  .۱
از  دستی که دستکش دارد از حرکت سرحیوان به طرف جایی که قرار است

 .آزاد کنید جلوگیری کنید چسب

چند قطره روغن بریزید و به  ،در جایی که بدن حیوان به تله چسبیده است  .۲
باشد. روغن، چسب را حل  کمآرامی ماساژ دهید. سعی کنید مقدار روغن 

های آزاد  شود. در قسمت هایی از بدن حیوان آزاد می قسمت به تدریجکند و  می

                                                             
249 https://www.youtube.com/watch?v=ob2ivzjuYJM&feature=youtu.be 

https://www.youtube.com/watch?v=ob2ivzjuYJM&feature=youtu.be


 
 

  644  

 

 

شده، یک دستمال یا پارچه بین بدن حیوان و تله قرار دهید تا دوباره نچسبد و 
د. این کار نهای بدن حیوان آزاد شو تا تمام قسمتبه کار خود ادامه دهید 

 .ممکن است چند دقیقه طول بکشد

های اضافه را از روی بدن حیوان پاک کنید. حیوان را در  با پارچۀ خیس روغن  .۳
جایی تاریک و گرم قرار دهید تا خشک شود. اگر امکانش را دارید حیوان را به 

ای درونی دیده باشد یا آب ه دامپزشکی برسانید چون احتمال آنکه آسیب
بدنش از دست رفته باشد زیاد است و یا ممکن است در نتیجۀ تقلای مداوم و 
طولانی تمام انرژی بدنش تحلیل رفته باشد و بعد از آزاد شدن دوام نیاورد. 
علاوه بر این، روغن مالیده شده به بدن حیوانات، تنظیم دمای بدن را بسیار 

زشک دسترسی ندارید، حیوان را در جای تاریک و کند. اگر به دامپ سخت می
گرم نگه دارید تا خشک شود و کمی آب برای خوردن در اختیار او قرار دهید. 

و به محلی  ببندیدآن را  سپس او را داخل جعبۀ سوراخدار قرار دهید و درِ 
 .مناسب و نزدیک برده، آزاد کنید

 آیا خودداری از مصرف محصولات حیوانی در خوراک و
های  پوشاک و وسایل دیگر و شرکت نکردن در برنامه

یحی که در آنها از حیوانات استفاده می ۀ شود، هم تفر
 خواری است؟ گیاه اصول پاک

جستجوگر و  یفکرداشتن  ،آنۀ لازمترین  مهمزندگی است که ۀ خواری یک شیو گیاه پاک
دارد که همیشه و در  آن میبینی، ما را بر  این جهانست. در واقع، و وجدانی بیدار ا پویا
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این  و مان فکر کنیم زندگی روزمره مختلف های گزینه آمدهای پیۀ دربار هر شرایطی
آزاری را درست درک کرده  کمۀ پیچید ولی اگر فلسف یچیزی نیست که بتوان برایش فرمول

. یک نیمرا انتخاب ک تر زیان یا کم های بهتر گزینهباشیم، در بیشتر موارد قادر خواهیم بود 
گیاهی است که برای تولید آن  ی: روغن پالم، محصولمساده را در نظر بگیریۀ نمون

ها و ببر  گوتان اوران های اصلی حیوانات بسیاری مانند های بارانی را که زیستگاه جنگل
عدم مصرف »خواری را  فقط  گیاه کنند. اگر پاک به سرعت نابود میاند  سوماترایی

در تولید  یر کرده باشیم، مانعی برای مصرف محصولاتی کهتفس« محصولات حیوانی
خواری  گیاه بینیم ولی اگر نفس پاک نمی شود می استفادهاز روغن پالم غیر پایدار  آنها

کنیم در مورد آن  را درک کرده باشیم، سعی می« موجوداتبه  کمترتلاش برای آزار »یعنی 
گاه شویم و تا حد امکان از گزینه ای دیگر،  به عنوان نمونهتر استفاده کنیم.  نزیا های کم آ

ۀ تواند نسبت به درد و رنجی که در نتیج کسی که مفهوم آزار کمتر را درک کرده باشد، نمی
به حیوانات و ما و اسراف در غذا، پوشاک و انرژی ۀ گرایی بیش از انداز مصرف

کمتری در این  کند سهم تفاوت بماند و سعی می بی شود، های دیگر تحمیل می انسان
 اسراف داشته باشد.

خواری را به معنای آزار کمتر درک کرده باشیم، باید نسبت به  گیاه به طور کلی، اگر پاک
ها حساس شویم و سعی کنیم از ظلم به هیچ  نابودی طبیعت و استثمار حیوانات و انسان

 حیوانی در میان نباشد. تای پشتیبانی نکنیم حتی اگر پای محصولا گونه
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توانم دیگران را هم در  خوارم ولی چگونه می گیاه من پاک
 این راه همراه کنم؟

 و شادابی خود توجه کنیم: سلامتبه  .1

تواند انجام دهد، توجه به  خوار می گیاه یک فرد پاک یکی از کارهای مهمی که
خواری برای  که گیاه جوامعیو شادابی خود است. مخصوصاً در  سلامت

عموم مردم ناشناخته است و بیشتر کارشناسان تغذیه هم تلاش کافی برای 
خواری  کنند، تصور بیشتر مردم آن است که گیاه بروزرسانی اطلاعات خود نمی

ۀ مشاهدتواند سالم باشد. در چنین شرایطی،  نمیوگان ۀ و مخصوصاً تغذی
ما  دلایلها و  تر از حرف ب قویی به مراتتأثیروضعیت جسمی و ظاهری ما 

شود که اطرافیان با  خوار شاداب، سالم و قوی باعث می دارد. دیدن یک گیاه
 خواری نگاه کنند. تری به گیاه دید مثبت

 نگاه کنیم: لذتگیاهی به عنوان یک  زندگی پاکۀ به شیو  .2

و نه « فداکاری» است، نه « کار سخت»زندگی وگان نه یک ۀ شیو
د تغییر هر عادت دیگر ن نیز ماننازندگی وگۀ رو آوردن به شیو«. محدودیت»

ۀ زندگی جدید ملکۀ ها و شیو ت و تلاش دارد ولی وقتی عادتنیاز به هم
رسند که انگار از  شوند، آنقدر بدیهی و عادی به نظر می جسم، ذهن و روح می

بگیریم چه کشد تا یاد  ایم. بله، طول می بدو تولد تنها این شیوه را تجربه کرده
بخوریم و چه نخوریم، چه بپوشیم و چه نپوشیم، چه بخریم و چه نخریم، چه 
چیزی را از کجا بخریم، به جای کدام وسیله یا غذا کدام وسیله یا غذای دیگر 
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ها چطور رفتار کنیم و ... ولی  آشپزی کنیم، در مهمانی گونه، چمصرف کنیمرا 
. از طرف شود ، راه کاملًا هموار میردیمها را پیدا ک حل پس از آنکه بهترین راه

کشد تا  دیگر، مثلًا ذائقه بستگی به عادت دارد. به همین دلیل مدتی طول می
بینیم که بدن و  سال با کمال تعجب می نداز چ پسما تغییر کند ولی ۀ ذائق

کنند.  های ما به گوشت و محصولات حیوانی دیگر به عنوان غذا نگاه نمی حس
ممکن است ما را با موانعی روبرو کند ولی بعد از وگان  زندگیۀ شروع شیو

 شود. تبدیل می لذتمدتی به 

کاملًا گیاهی سالم و متنوع ۀ تغذی ،، صرفنظر از مسائل اخلاقیعلاوه بر این
شانس ما را برای داشتن یک زندگی  برای نمونه، .ما دارد خودفواید زیادی برای 

های  ها، بیماری دیابت، سرطان انندهایی م طولانی و زیبا به دور از بیماری
دهد، به زیبایی ظاهری و تناسب  عروقی، چاقی و غیره افزایش می-قلبی

  دهد... کند، انرژی بیشتر و حس سبکبالی می کمک می اندام 

تنها آمادگی و قدرت ما را برای از میان برداشتن  خواری نه نگاه مثبت به گیاه
 زندگی ۀ از این شیو تر مثبت یتصویرانعکاس  باعث برد، بلکه موانع بالاتر می
اطرافیان  توسط خواری گیاهمیزان پذیرش افزایش و در نتیجه، به طرف بیرون 

کنند، این  که مرتب بر روی مشکلات تمرکز می خواری گیاه . افراد پاکشود می
 «کار حضرت فیل» خواری گیاهکه  کنند منتقل میذهنیت را به اطرافیان خود 

گیرند و روی  است. در مقابل، افرادی که همه چیز را به خود آسان می
کنند، به دیگران نیز این احساس را  زندگی تمرکز میۀ های این شیو لذت

بخش است. پس از همین امروز  لذتلکه بتنها شدنی  دهند که این کار نه یم
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قرار است  نگاه کنیم که هایی الشچشروع کنیم: به مشکلات و موانع به عنوان 
 .«سختی و عذاب»بر آنها غلبه کنیم و نه به عنوان یک 

گاهی .3  :افزایش دهیمخواری  گیاه جوانب پاکۀ همۀ خود را دربار  آ

، شامل حقوق حیوانات، گیاهی پاکزندگی ۀ مسائل شیوۀ در مورد هم
گیاهی ۀ محیطی مرتبط با دامداری، تغذی ها، مسائل زیست های دامداری پروسه
 تحقیق کنیم و برای هر بحثی در هر سطحی آماده باشیم.و غیره 

گاهی .4  خود را به دیگران نیز منتقل کنیم: آ

ایم  یک انتخاب شخصی نیست. ما این راه را انتخاب نکردهوگان  زندگیۀ شیو
آمده است. ما این راه را  مرغ یا گوشت خوشمان نمی تخمۀ چون مثلًا از مز

 کمترایم چون راهی است که باعث آزار، خشونت و استثمار  انتخاب کرده
یا بحث در مورد آن، به  به جای فرار از هر نوع صحبت بهتر استشود پس  می

آید در مورد دلایل انتخاب این نوع زندگی  محض آنکه فرصت مناسبی پیش می
توانیم چند بروشور کوچک در مورد  با دیگران صحبت کنیم. حتی می

خواری درست کنیم و همیشه یک کپی از آنها را  گیاه های مختلف پاک جنبه
گاهی علاقهه باشیم و در صورتی که کسی به همراه خود داشت دهد،  نشان می آ

 آنها را در اختیار او قرار دهیم.

یم با چه کسی  .5  :صحبت کنیم چگونهیاد بگیر

تر باشد. باید یاد بگیریم چه  موارد دیگر مشکلۀ شاید این مورد از هم
 اطلاعاتی را در چه سطحی از جزئیات و در چه قالبی به افراد مختلف منتقل
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لبخندی   گاهی تنها ،کنیم. به عبارت دیگر، گاهی باید یک ساعت بحث کرد
جا بسنده کرد، گاهی لازم است  کاری و بهۀ دار زد و گاهی به یک جمل معنی

احساسات خود را منتقل کنیم، گاهی لازم است در سطح منطقی بحث کنیم، 
ریم و گاهی گاهی باید به آمار متوسل شویم، گاهی باید سوالات را جدی بگی

به یک جواب طنز بسنده کنیم... این مورد، موردی است که هر کس با تجربه و 
ولی صد در صد ارزش تجربه کردن و یاد گرفتن را  آموزد میگاهی درد فراوان 

 .دارد

 هنر آشپزی خود را شکوفا کنیم: .6

خواری ما را بپذیرد و برای ما غذاهای  گیاه نمنتظر نباشیم تا مادر یا همسرما
ها را بالا  گیاهی آماده کند. خودمان ابتکار عمل را به دست بگیریم و آستین

گردد در حالی که تجربه ثابت کرده  بزنیم. این مورد بیشتر به آقایان بر می
 توانند آشپزهای قابلی باشند. است، اگر آقایان همت کنند می

 اجتماعی باشیم: .7

ما از روابط اجتماعی  دوریگیاهی نباید به نفرت از دیگران و  زندگی پاکۀ وشی
منجر شود. تنها در صورت حضور در جامعه و رفت و آمد با افراد مختلف 

گاهی خودمان را با آنها در میان بگذاریمتوانیم  می  .آ

 از مهمانان خود با غذاهای گیاهی پذیرایی کنیم: .8

، بهترین فرصت را برای کنیم را بازی میمیزبان  نقشهایی که در آنها  مهمانی
نیست و « ریاضت»خواری یک  کنند تا به دیگران نشان دهیم، گیاه ما فراهم می
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ترین  ها با خوشمزه ترین سفره ترین تا رنگین توان ساده گیاهی می موادبا 
 زندگیۀ را چید. گذشته از این، اگر دلیل ما برای رو آوردن به شیو ها خوراکی

خودداری از خشونت است دلیلی برای قائل شدن استثنا در روزهایی که وگان 
  مهمان داریم، وجود ندارد.

 همیشه از قبل برای هر شرایطی آماده باشیم: .9

برویم، مقداری سبزیجات  پیکنیکاگر قرار است با دوستان به برای نمونه، 
. اگر برای خودمان آماده کنیم غذاییاز قبل برای کباب کردن با خود ببریم یا 

وگان  فکر کنیم که شاید همه جا غذای نکتهرویم، از قبل به این  به مسافرت می
عدم توجه به  قداری غذای گیاهی با خود ببریم.مناسب در دسترس نباشد و م

خواری زده شویم و به  تواند ما را در شرایطی قرار دهد که از گیاه این موضوع می
محروم « ها لذت»ۀ خواران خودشان را از هم لقا کنیم که گیاهدیگران چنین ا

 کنند. می

یم: گیاهی و ایده زندگی پاکۀ پشت شیو  .10  های خود سنگر نگیر

 تر استثمار و کشتار حیوانات اخلاقیآزار، نسبت به وگان  زندگیۀ در اینکه شیو
موارد حق با ما ۀ شود که همیشه و در هم است شکی نیست ولی این باعث نمی

 ،و به دور از تعصب عادلانهباشد. هر کدام از ما اشتباهات زیادی داریم و باید 
اشتباهات خود را بپذیریم. این کاملًا دور از انصاف است که هر وقت و در هر 

ظلم دیگران به حیوانات را پیش ۀ گیریم، مسئل ای مورد انتقاد قرار می زمینه
شت اشتباهات دیگران مخفی کنیم. یاد بگیریم که بکشیم و اشتباهات خود را پ
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تر آنکه،  مهمو  نیکوست و هر سخنی جایی دارد خویشهر چیزی به جای 
 ایم. است که بپذیریم ناقص آنکمال  شرط اول برای حرکت به سوی

 

 

 

 


