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 هقذهِ
 

ٔشدْ اص ٥ٌبٞخٛاس٢ ٚ وؼب٣٘ وٝ دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ػٛالات٣ ثشا٤ـبٖ پ٥ؾ ٣ٔ آ٤ذ، تل٥ٕٓ  ثٝ د٥ُِ اػتمجبَ

ثب ٔٙبثغ ٔؼتجش دس اخت٥بس ػلالٕٙدذاٖ   وتبثضٌٝشفت٥ٓ ٌٔبِج٣ سا تشرٕٝ ٚ رٕغ آٚس٢ و٥ٙٓ ٚ ثلٛست ٤ه 

 .ثٍزاس٤ٓ تب ثب خٛا٘ذٖ آٖ، دس وٕتش٤ٗ صٔبٖ  ثتٛا٘ٙذ اًلاػبت٣ دس ٔٛسد ٥ٌبٞخٛاس٢ داؿتٝ ثبؿٙذ

ػؼ٣ وشد٤ٓ، ا٥ِٚٗ ػٛالات٣ وٝ ثٝ رٞٙتدبٖ ٔد٣ سػدذ سا پبػدی دٞد٥ٓ ٚ اٌدش ٕٞضٙدبٖ        وتبثضٝ دس ا٤ٗ 

اػدلاْ ودشدٜ ا٤دٓ ثدب ٔدب دس ٥ٔدبٖ       دس ا٘تٟدب٢ وتبثضدٝ   وٝ  ساٜ ٞب٢ استجب٣ًػٛالات٣ داؿت٥ذ، ٥ٔتٛا٥٘ذ اص 

 ثٍزاس٤ذ.

 .تٕب٣ٔ ٔٛرٛدات ٚ ثٝ ا٥ٔذ سٚصٞب٢ ثٟتش ثشا٢ ص٥ٔٗ

 ع٥ٕذسهب اسدوب٣٘
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 اًَاع گیبّخَاسی

 

1ٍگبى
: 

 

٤ه سٚؽ ص٘ذ٣ٌ اػت وٝ ٞذف آٖ عزف ٞش ٘ٛع ٔغلَٛ ع٥دٛا٣٘ صدٝ دس   

تش٤ٗ دلا٤ُ ٌٚبٖ ؿدذٖ افدشاد سػب٤دت    غزا ٚ صٝ دس ٔٛاد ٔلشف٣ اػت. ٟٕٔ

ٔؼبئُ اخلال٣، عفبظت اص ٔغ٥ي ص٤ؼت، عفظ ػلأت٣، ٔؼبئُ  ،عمٛق ع٥ٛا٘بت

ٔؼ٢ٛٙ ٤ب ٔزٞج٣ اػت. ثؼ٥بس٢ اص افشاد ٌٚبٖ ثب پدشٚسؽ كدٙؼت٣ ع٥ٛا٘دبت ٚ    

ٝ    آصٔب٤ؾ س٢ٚ ع٥ٛا٘بت ٔخبِفت ٣ٔ  وٙٙذ. اص ٟٕٔتش٤ٗ ٔغلدٛلات ع٥دٛا٣٘ ود

تٛاٖ ا٘ٛاع ٌٛؿت $ٌٛؿت لشٔض، ٔشؽ، آثض٤دبٖ، ٔبو٥دبٖ    وٙٙذ ٣ٔ ٣ٔٞب اص ٔلشفـبٖ خٛدداس٢   ٖبٌٚ

ٔدشؽ، ػؼدُ، اثش٤ـدٓ، صدشْ، خدض، ٚ... سا ٘دبْ ثدشد ٚ ٥٘دض ٔغلدٛلات٣ ودٝ دس آٟ٘دب اص             ٚ...#، ِج٥ٙبت، تخٓ

 ٌٚبٟ٘دب ثٝ ًٛس وّد٣   .اػت آ٤ذ# اػتفبدٜ ؿذٜ ٞب٢ ع٥ٛا٣٘ $ٔب٘ٙذ طِٝ وٝ اص طلات٥ٗ ثذػت ٣ٔ فشاٚسدٜ

 .ٔخبِفٙذ ع٥ٛاٟ٘ب ػبستا ٚ وـ٣ ثٟشٜ ثب

 

 2:خبم گیبّخَاسی
 

ٚ خبْ خٛاس٢ اػت. دس ا٤ٗ سط٤ٓ غزا٣٤ ٕٞٝ غزاٞب ثدب ٔٙـدب     ٥ٌبٞخٛاس٢خبْ ٥ٌبٞخٛاس٢ تشو٥ج٣ اص 

فبسٟ٘ب٤دت# عدزف    118ٌدشاد $  دسردٝ ػدب٘ت٣   48ع٥ٛا٣٘، ٚ ٕٞٝ غزاٞب٢ ًجی ؿذٜ دس دٔب٢ ثدبلاتش اص  

ٝ    ٞب، آر٥ُ ٥ٜٛا٘ذ. خبْ ٥ٌبٞخٛاس٢ ؿبُٔ ػجض٤زبت خبْ ٚ ٔ ؿذٜ ٞدب٢   ٞب ٚ پٛسٜ آٟ٘دب، عجٛثدبت ٚ رٛا٘د

ٜ    ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ، سٚغٟٙب٢ ٥ٌب٣ٞ، ٥ٌبٞبٖ دس٤دب٣٤، سػدت٣ٙ   ٥ٌب٣ٞ، دا٘ٝ اػدت. ٔدذِٟب٢    ٞدب ٚ ٥ٔٛٞدب٢ تدبص

ٔختّف خبْ ٥ٌبٞخٛاس٢ ٚرٛد داسد، ودٝ ؿدبُٔ خدبْ ٥ٔدٜٛ خدٛاس٢، آث٥ٕدٜٛ خدٛاس٢، رٛا٘دٝ خدٛاس٢          

دسكدذ غدزاٞب٢ خدبْ اًدلاق      75ثدٝ سط٤دٓ غدزا٣٤ ثدب     ؿٛد. ٌب٣ٞ اٚلبت تؼش٤ف خبْ ٥ٌدبٞخٛاس٢   ٣ٔ

                                  
1 Veganism, Vegan 
2 Raw Veganism 
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 كدٛست٣  ٚ ٘ٛع ٥ٞش ثٝ ٔشؽ تخٓ ٚ آٖ ٞب٢ فشآٚسدٜ ٚ ِج٥ٙبت ٚ ٌٛؿت تغز٤ٝ سٚؽ ا٤ٗ دس .ؿٛد ٣ٔ

 ٚ وٙٙذ ٣ٔ خٛداس٢ ػ٥ٍبس ٤ب اِىُ، صب٢، لٟٜٛ، ٔب٘ٙذ ٔغشوٝ ٔٛاد اص ٥ٌبٞخٛاساٖ خبْ. ؿٛد ٣ٕ٘ ٔلشف

 خـدىجبس  ٚ آر٥ُ ػبلادٞب، ٤ب ٚ ػجض٤زبت ربت، ٥ٜٔٛ ا٘ٛاع ؿبُٔ ٞب آٖ غزاٞب٢ ثش٘ذ، ٣ٕ٘ وبس ثٝ سا آٟ٘ب

 ٚ ػ٤ٛب ٘خٛد، ٔبؽ، ػذع، ٌٙذْ، رٛا٘ٝ لج٥ُ اص ٞب رٛا٘ٝ ا٘ٛاع ٚ وٙزذ ثبداْ، فٙذق، پؼتٝ، ٌشدٚ، ٔب٘ٙذ

 ٔلشف ًج٥ؼ٣ ٚ خبْ كٛست ثٝ وٝ اػت غ٥شٜ ٚ ا٢ لٟٜٛ ؿىش ٚ ا٘ز٥ش خشٔب، وـٕؾ، ٘ظ٥ش لٙذ٢ ٔٛاد

 .داد لشاس ٔلشف ٔٛسد ٚ آٚسد دس تشو٥ج٣ غزاٞب٢ كٛست ثٝ سا ٞب آٖ تٛاٖ ٣ٔ وٝ ٕ٘ب٤ٙذ ٣ٔ

 .ٌٚبٖ ٥شٌٚبٖ ٚ غ هیببضذ7دًٍَعیبّخَاسیخبهگ

٥ٛا٘بت ٞؼتٙذ ٚ اص ع ٣عبٔ ٥بٞخٛاساٖ ٌٚبٖخبٍٔ ٣ِوٙٙذ ٚ ٣ٌٚبٖ ػؼُ ٔلشف ٔ ٥شغخب٥ٍٔبٞخٛاساٖ 

 ٣ ٘ذاسد.ٍٞبدس ص٘ز٥شٜ غزا٣٤ آٟ٘ب رب٤ٚ ػؼُ  اكُ ٌٚب٥٘ؼٓ پ٥ش٢ٚ ٥ٔىٙٙذ

 

 :()فشٍگي 3فشٍگٌیسن
 

ٗ ػت. ا ٥بٞخٛاس٢ٌ ٢ٞب اص ؿبخٝ ٤ى٣# Fruganismus$ ٥ؼٓفشٌٚٙ ودٝ   fruganٚاطٜ خدٛد اص ٚاطٜ   ٤د

 ٤زدبد ٌّٔك اػت ا ٥بٞخٛاسٌ ٢ثٝ ٔؼٙب veganخٛاس ٚ  ٥ٜٛٔ ٢ثٝ ٔؼٙب frugivore ٢ٞب اص ٚاطٜ ٥ج٣تشو

َ   ٥ٜٛٞب ثب ٔ اؿتشان فشٌٚٗ ٚرٝؿذٜ اػت.  ٖ ٚ ٚردٝ تٕب  ٢خدٛاس  خدٛاساٖ دس ٔغلدٛ دس پختدٝ   ٤ضؿدب

اص  ٥بٞخٛاس٢ٌ ٣اخلال ٞب٢ ٤ـٝا٘ذ ٤شثب ػب ٤ـٝا٘ذ ٤ٗلبثُ تٛرٝ ٚ ٔٙغلش ثٝ فشد ا تفبٚتػت.  ٢خٛاس

تٛردٝ   ٥ض٘ ٥بٞبٌٖ ٥بترب٘ٛساٖ ثٝ ع ٥بتػلاٜٚ ثش اعتشاْ ثٝ ع ٥ؼٓاػت وٝ فشٌٚٙ ٤ٗدس ا ٥ؼٓرّٕٝ ٌٚٙ

ػبلٝ،  ٤ـٝ،ٔب٘ٙذ غذٜ، س ٥بٜاص ٌ ٣٤ٞب ٚ ثخؾ وٙٙذ ٣ٜ ٔاػتفبد ب٥ٖبٌٞ تتٟٙب اص ٔغلٛلا ٞب فشٌٚٗداسد. 

 ٘ذاسد.  ٤ٍب٣ٞؿبٖ رب ٣٤ٞب دس ػجذ غزا رٛا٘ٝ ٥ٗثشي، ٌُ ٚ ٕٞضٙ

ٚ عجٛثدبت سا ٔلدشف    ٞدب  ٥ُٞب، ٔغضٞب، آر دا٘ٝ ٞب، ٥ٜٛٞب تٟٙب ٔ ٌفت فشٌٚٗ تٛاٖ ٣تش ٔ ػجبست ػبدٜ ثٝ

ٔب٘ٙدذ وّدٓ،    سٚد ٣ٔد  ٥ٗاص ثد  ٤بٚ  ٤ذٜد ٥تٞب آػ آٖ ٥ٝدس تٟ ٥بٜوٝ ٌ ٣ٚ اص خٛسدٖ ٔغلٛلات وٙٙذ ٣ٔ

 .ٕ٘ب٤ٙذ ٣ٔ ٢ٚ ... خٛدداس ٥بصپ ٥ش،ػ ٣ٙ٥،صٔ ٥تؿّغٓ، لبسس، ػ ٤ذ،ٞٛ ٤زبت،وبٞٛ، وشفغ، ػجض

                                  
3 Fruganismus 
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 : 4ٍجتشیيلاکتَ 
 

وٙٙذ أب  خٛاسا٣٘ وٝ ا٘ٛع ٌٛؿت $ٌٛؿت لشٔض، ٔشؽ، آثض٤بٖ، ٔبو٥بٖ ٚ...# ٚ تخٓ ٔشؽ ٔلشف ٣ٕ٘ ٥ٌبٜ

 وتٛ ثٝ ٔؼ٣ٙ ِج٥ٙبت اػت.#$لا .وٙٙذ ِج٥ٙبت ٔلشف ٣ٔ

 

 : 5ٍجتشیياٍٍ 
 

وٙٙدذ أدب    خٛاسا٣٘ وٝ ا٘ٛع ٌٛؿت $ٌٛؿت لشٔض، ٔشؽ، آثض٤بٖ، ٔبو٥بٖ ٚ...# ٚ ِج٥ٙبت ٔلشف ٕ٘د٣  ٥ٌبٜ

 $اٚٚ ثٝ ٔؼ٣ٙ تخٓ ٔشؽ اػت.# .وٙٙذ تخٓ ٔشؽ ٔلشف ٣ٔ

 

6ٍجتشیيلاکتَ -اٍٍ
: 

 

وٙٙذ أب تخٓ ٔشؽ ٚ  و٥بٖ ٚ...# ٔلشف ٣ٕ٘خٛاسا٣٘ وٝ ا٘ٛع ٌٛؿت $ٌٛؿت لشٔض، ٔشؽ، آثض٤بٖ، ٔب ٥ٌبٜ

 .وٙٙذ ِج٥ٙبت ٔلشف ٣ٔ

 

  

                                  
4 Lacto Vegetarian 
5 Ovo Vegetarian 
6 Ovo-Lacto Vegetarian 
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 گیبّخَاسیهَسد اًَع سَالاتی دس 
 

 ؟استٍگبى عسل آیب 
 

 ٔد٣  ساص٘جٛس  ّٔىٝ ثبِٟب٢دس صٔبٖ ثشداؿت ػؼُ، 

ٖ  وٙدذ،  تدشن  سا وٙذٚ ٘تٛا٘ذ تب ص٥ٙٙذ ٗ  دس صدٛ  ا٤د

. ٚ سٚ٘دذ  ٔد٣  اٚ د٘جبَ ثٝ ٥٘ض ص٘جٛسٞب تٕبْ كٛست

 ٖ  ٥ؼددٓٔخددبِف اكددُ ٌٚب٘ ثددٝ ع٥ٛا٘ددبت آػد٥ت صد

  اػت.

اًلاػددددددبت ث٥ـددددددتش دس ٔددددددٛسد ػؼددددددُ:  

https://telegram.me/originalvegans/15 

 

 آیب طلاتیي ٍگبى است؟

 

ٖ دسٖٚ پٛػدت  ٔضٜ اػت وٝ اص ولاط سً٘، تشد ٚ وٕبث٥ؾ ث٣ ا٢ ربٔذ ٥ٕ٘ٝ ؿفبف، ث٣ خ٥ش. طلات٥ٗ ٔبدٜ

ػٙٛاٖ ػبُٔ طِٝ ا٢ وٙٙدذٜ دس كدٙب٤غ غدزا٣٤،     آ٤ذ. ا٤ٗ ٔبدٜ ٔؼٕٛلاً ثٝ دػت ٣ٔ ٚ اػتخٛاٖ رب٘ٛساٖ ثٝ

سٚد. ٔدٛاد عدب٢ٚ طلاتد٥ٗ ٚ ٤دب ص٥ضٞدب٣٤ ثدب        وبس ٣ٔ داسٚػبص٢، ػىبػ٣ ٚ ِٛاصْ آسا٤ـ٣ ٚ ثٟذاؿت٣ ثٝ

تغ٥٥ش٘بپدز٤ش ٥ٞدذس٥ِٚض ؿدذٜ اص    ؿٛ٘ذ. طلات٥ٗ ٤ده ٌٛ٘دٝ    ػّٕىشد ٔـبثٝ ا٤ٗ ٔبدٜ، طلات٣ٙ٥ ٘ب٥ٔذٜ ٣ٔ

ٞدب٢   اػت. طلات٥ٗ دس ػبخت ثشخد٣ آثٙجدبت   ثٙذ٢ ؿذٜ ػٙٛاٖ ٤ه ٔبدٜ خٛساو٣ ًجمٝ ولاطٖ اػت ٚ ثٝ

 ؿٛد. وبس ثشدٜ ٣ٔ صشة ثٝ ٞب٢ وٓ ٞب٣٤ ٔب٘ٙذ طِٝ، ٔبسؿٕبِٛ ٚ ثشخ٣ ٔبػت صؼجٙبن ٚ ٥٘ض فشاٚسدٜ

 

 

 

https://telegram.me/originalvegans/15
https://telegram.me/originalvegans/15
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 آیب شکش ٍگبى است؟
 

٘ٛع ٚ  ٥ـىشاص ٘ ٛع اَٚ٘: دٚرٛد داس ٢دٚ ٔٙجغ لٙذ تزبس

ٌٚبٖ  ٥ـٝ. ؿىش صغٙذس ٕٞت٥ِٛذ ٣ٔ ؿٛد اص صغٙذسدْٚ 

ثدٝ   ٢ٚلدت ٞدب اص ٔدبدٜ ا    ٣ثؼو ٥ـىشؿىش ٘دس أب اػت 

 ثدشا٢ ا٤دٗ ودبس    .اػتفبدٜ ٣ٔ ؿٛداػٓ خبوؼتش اػتخٛاٖ 

ٔ   ٤شصسا اػتخٛاٖ  ٗ آفتدبة خـده  ثدٝ  اص آٖ ٚ ثؼدذ   ٥ىدٙ

 اد٥ٍشدسرٝ ػب٘ت 722اص  ٥ـتشث ٢ػبػت دس دٔب 12ٔذت 

اص  ٥ٗٞب ٚ پشٚتئ ٢ٞب، ثبوتش ٤شٚعٚ ٥ُاص لج ٣پشٚػٝ تٕبْ ٔٛاد آِ ٤ٗا دس .اػتخٛاٖ ٞب سا ٣ٔ ػٛصا٘ٙذ

 ٥تآپبت ٥ذسٚوؼ٣دسكذ ٞ 92دسكذ ػٙلش وشثٗ ٚ  12 ثٝ رب ٥ٕٔب٘ذ، ٢ٚ تٟٙب ٔبدٜ دا٘ٝ ا٥شٚ٘ذ، ٔ ٥ٗث

 .٥ٓ اػتوّؼ

سً٘  ٥ٛا٘بت،اص خبوؼتش اػتخٛاٖ ع وشدٖ وٝ ثب اػتفبدٜ ٥ذاپدػت  سٚؽثٝ ا٤ٗ ا٘ؼبٖ ٞب  ٥ؾٞب پ ٝدٞ

 ا٤ٗ وبس ثٝ ػّت ثبصاس فشٚؽ ث٥ـتش كٛست ٌشفت. وٙٙذ. ٥ذ تجذ٤ُػفثٝ  سا ؿىش  ٢لٟٜٛ ا

 

 گیبّخَاس است؟ ذفقط لجٌیبت هظشف هیکٌاص هحظَلات حیَاًی آیب کسی کِ 
 

 ٚرتش٤ٗ ٌفتٝ ٥ٔـٛد.-ثّٝ، ثٝ ا٤ٗ دػتٝ اص ٥ٌبٞخٛاسٖ لاوتٛ

 

 فقط تخن هشغ هظشف هیکٌذ گیبّخَاس است؟حیَاًی اص هحظَلات آیب کسی کِ 
 

 ٚرتش٤ٗ ٌفتٝ ٥ٔـٛد.-ثّٝ، ثٝ ا٤ٗ دػتٝ اص ٥ٌبٞخٛاسٖ اٚٚ
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 تخن هشغ هظشف هیکٌذ گیبّخَاس است؟لجٌیبت ٍ فقط اص هحظَلات حیَاًی آیب کسی کِ 
 

 لاوتٛ ٚرتش٤ٗ ٌفتٝ ٥ٔـٛد.-ثّٝ، ثٝ ا٤ٗ دػتٝ اص ٥ٌبٞخٛاسٖ اٚٚ

 

 ل هظشف هی کٌٌذ؟آیب خبم گیبّخَاساى عس
 

 .ٌٚبٖ ٥شٌٚبٖ ٚ غ هیببضذ7دًٍَعیبّخَاسیخبهگٕٞبٌ٘ٛس وٝ دس تٛه٥ظ خب٥ٍٔبٞخٛاس٢ ٌفت٥ٓ، 

٥ٛا٘بت ٞؼتٙذ ٚ اص ع ٣عبٔ ٥بٞخٛاساٖ ٌٚبٖخبٍٔ ٣ِوٙٙذ ٚ ٣ٌٚبٖ ػؼُ ٔلشف ٔ ٥شغخب٥ٍٔبٞخٛاساٖ 

 دس ص٘ز٥شٜ غزا٣٤ آٟ٘ب رب٤ٍب٣ٞ ٘ذاسد.ٚ ػؼُ  اكُ ٌٚب٥٘ؼٓ پ٥ش٢ٚ ٥ٔىٙٙذ

 

 چیست؟ خبهگیبّخَاس ثب ٍگبى خبم فشق
 

 اػت. ٌٚبٖ ثٟذاؿت٣ ٚٔغلٛلات ع٥ٛا٘بت پٛػت اص ٘ىشدٖ ٚاػتفبدٜ ػؼُ ٔلشف ا٤ٗ دٚ دس فشق

 

 آیب دس گیبّخَاسی دستِ ای ثِ اسن ًیوِ گیبّخَاس ٍجَد داسد؟
 

 ٚرٛد ٘ذاسد.٥ٕ٘ٝ ٥ٌبٞخٛاس  ثٝ اػٓخ٥ش. دػتٝ ا٢ 

٘بٔٙدذ ٚ ا٤دٗ ٥ٌدبٞخٛاس٢     ذ خٛد سا ٥ٕ٘ٝ ٥ٌبٞخٛاس ٔد٣ ٛسٌ٘ٛؿت ٥ٔخٞشصٙذ ٚلت ٤ىجبس وؼب٣٘ وٝ 

 ٚ فمي دس ٤ه صٔبٖ وٛتبٜ اص خٛسدٖ ٌٛؿت پش٥ٞض وشدٖ. ٥٘ؼت.
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 پشٍتئیي

 

 پشٍتئیي کیفیت

 

 ٤دب  ٤ده  اٌش .اػت ٚاثؼتٝ ٔٙبػت ٘ؼجت دس هشٚس٢ ٞب٢ اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ تٕب٣ٔ داؿتٗ ثٝ پشٚتئ٥ٗ و٥ف٥ت

ٝ  ٜ غزا٣٤ ٚرٛدٔبد ٤ه دس وبف٣ ٔمبد٤ش دس اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ صٙذ ٗ  ثبؿدٙذ،  ٘ذاؿدت  آٖ دس ٔٛردٛد  پدشٚتئ٥

 دس ٞدب  اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ ٔغذٚد٤ت دٞٙذٜ ٘ـبٖ ٞب اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ ػٌظ ثٛدٖ پب٥٤ٗ .اػت ٘بلقٔبدٜ غزا٣٤ 

ٗ  ٘دٛع  ٤ب ٚ داس٘ذ و٣ٕ ثؼ٥بس پشٚتئ٥ٗ وٝ ا٢ غزا٣٤ ٞب٢ سط٤ٓ. پغ اػت غزا٣٤ ٔبدٜ ٤ه  آٟ٘دب  پدشٚتئ٥

 .ٔلشف ؿٛد وبُٔ شٚتئ٥ٗثب پا٢ ب ٔٛاد غزا٣٤ ثب٤ذ ثٝ ٕٞشاٜ آٖ ٞ اػت، ٔغذٚد خ٣ّ٥

 

 پشٍتئیي کیفیت شبخض اص استفبدُ ًحَُ

 

 ٤دب  122 اػد٥ذ  آ٥ٔٙٛ أت٥بص اٌش .اػت هشٚس٢ اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ 9 دٞٙذٜ ٘ـبٖ پشٚتئ٥ٗ ٞش و٥ف٥ت ؿبخق

 اٌش .اػت ثبلا و٥ف٥ت ثب پشٚتئ٣ٙ٥ ٤ب وبُٔ پشٚتئ٥ٗا٤ٗ اػت وٝ عب٢ٚ  دٞٙذٜ ٘ـبٖ ،ثبؿذ 122 اص تش ثبلا

ُ  پشٚتئ٥ٗعب٢ٚ  غزا٣٤ ٔبدٜ آٖ وٝ ،اػت ا٤ٗ دٞٙذٜ ٘ـبٖ ثبؿذ 122 اص وٕتش اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ أت٥بص  وبٔد

 افضا٤ؾ سادس٤بفت٣  پشٚتئ٥ٗ و٥ف٥ت وٝ ،ثٛد خٛا٥ٞذ لبدس ٔىُٕ ٞب٢ پشٚتئ٥ٗدسػت  تشو٥ت ثب .٥٘ؼت

 .د٥ٞذ

*ببضذگشمهی133همبدیشدسخذٍلّبدسّشًىت7ِولیِ*
 

استخشاجضذُ* nutritiondata.self.com توبهیهَاداصسبیت*اسصشغزایی

http://nutritiondata.self.com/
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 خَد سا چگًَِ تبهیي کٌن؟هَسد ًیبص پشٍتئیي 
 

ِٛث٥دب ػد٥بٜ، ِٛث٥دب    ، ِٛث٥ب لشٔدض ، ٔب٘ٙذ: ٞؼتٙذپشٚتئ٥ٗ وٝ ٔٙجغ  ذ٘ٔغلٛلات ٥ٌب٣ٞ ثؼ٥بس٢ ٚرٛد داس

 ثبداْ ٞٙذ٢ ٚ د٤ٍش ٔغلٛلات ٥ٌب٣ٞ.پؼتٝ، شدٚ، وٙزذ، ٌفٙذٚق، ػ٤ٛب، 

 

 هبدُغزایی
همذاسپشٍتئیي

 )گشم(

اهتیبصآهیٌَ

 اسیذ
DV4% 

 "49 136 24.5 تخنوذٍتٌبل

 "72 118 35.2 لَبیبسَیبآخیلی

 "33 118 16.6 لَبیبسَیبپختِضذُبذٍىًوه

 "43 112 21.3 پستِ

 "18 123 8.9 لَبیبسیبُپختِضذُبذٍىًوه

 "17 123 8.7 پختِضذُبذٍىًوه لَبیبلشهض

 "36 122 18.2 ببدامٌّذی

 "18 86 9.2 ػذسپختِضذُ

 "34 81 17.2تخنآفتبةگشداىبَدادُ

 "41 62 22.5 وٌدذ

 "32 55 15.2 فٌذق

 "32 54 15.2 گشدٍ



 همذاسپشٍتئیيهَادگیبّی-1خذٍل

                                  
 2222 ٣٤غزا ٤ٓسط ٤ه ٤ٝػبَ ثٝ ثبلا، ثش پب 4وٛدوبٖ  ٤بثضسٌؼبلاٖ  ٢"# ثشاDVدسكذ اسصؽ سٚصا٘ٝ $ 7

 ؿٕب ثبؿذ. ٣ؿخل ٥بصوٕتش اص ٘ ٤ب ٥ـتشسٚصا٘ٝ ؿٕب ٕٔىٗ اػت ث اسصؽ اػت. ٢وبِش
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 زاییهبدُغ
همذاسپشٍتئیي

 )گشم(

اهتیبصآهیٌَ

 اسیذ
DV% 

 "53 79 26.6 گَضتگبٍپختِضذُ

 "52 124 26.1 هبّیپختِضذُ،تیلاپیب

 "25 132 12.6 تخنهشؽ

 "6 85 3.2 %چشبی0.52ضیشگبٍبب

 "42 113 22.9 هیگَپختِضذُ

 "62 136 31.2 هشؽپختِضذُ



حیَاًیهَاديیپشٍتئهمذاس-5خذٍل

 

 

هبدُغزایی
ولستشٍل

)هیلیگشم(
DV% 

وبلشی

(ویلَوبلشی)
DV% 

 "8 155 "141 424.2تخنهشؽ

 "5 99 "65 195.2هیگَپختِضذُ

 "11 214 "29 86.2گَضتگبٍپختِضذُ

 "8 165 "28 85.2هشؽپختِضذُ

 "6 128 "19 57.2هبّیپختِضذُ،تیلاپیب

 "3 62 "3 12.2%چشبی0.52یشگبٍببض



سولستشٍلهَادحیَاًیهمذا-0خذٍل
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 هبدُغزایی
همذاسپشٍتئیي

 )گشم(

اهتیبصآهیٌَ

 اسیذ

ولستشٍل

 )هیلیگشم(

وبلشی

 )ویلَوبلشی(

 155 424.2 132 12.6 تخنهشؽ

 99 195.2 113 22.9 هیگَپختِضذُ

 214 86.2 79 26.6 ٍپختِضذُگَضتگب

 165 85.2 136 31.2 هشؽپختِضذُ

 128 57.2 124 26.1 هبّیپختِضذُ،تیلاپیب

 62 12.2 85 3.2 %چشبی0.52ضیشگبٍبب



همبیسِپشٍتئیي،ولستشٍلٍوبلشی-4خذٍل
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 ٍیتبهیي ّب
 

 ت ٍ لجٌیبت هَجَد است؟فقط دس گَش 12آیب ٍیتبهیي ة
 

. ٘ٝ ٥ٌبٞبٖ ٚ ٘ٝ ع٥ٛا٘بت لبدس ثٝ ػبختٗ ٤ٚتدب٥ٔٗ  ؿٛد ٣ٔ ا٤زبد ٞب ثبوتش٢ تٛػي 12 ة ٤ٚتب٥ٔٗ .خ٥ش

ٜ  اٌدش ٔٛرٛد اػدت.   خبندس  ػبختٝ ٥ٔـٛد ٚ ٞب ثبوتش٢ تٛػي 12ة  ٤ٚتب٥ٔٗ. ٥٘ؼتٙذ 12ة   أدشٚص

ٚرٛد داسد دس ٥ٌبٞخٛاساٖ  تخٛاساٌٖٛؿ دسا٢ وٝ  ا٘ذاصٜ ٕٞبٖ  ثٝ داسد ٚرٛد 12 ة ٤ٚتب٥ٔٗ وٕجٛد

 .داسد ٚرٛد ٞٓ

 

 شَد؟ 12 ة ٍیتبهیي کوجَد دچبس است هوکي ثشش اهشٍصُ چشا
 

 ٔغلٛلات اص وٝ د٥ٞٓ ٣ٔ پشٚسؽ ٞب٣٤ خبن دس سا ٥ٌبٞبٕ٘بٖ ا٤ٙىٝ د٥ُِ ثٝ وشدٖ، اػتش٥ّ٤ضٜ د٥ُِ ثٝ

 دسثّىدٝ   ٥ٌبٞدبٖ،  دس تٟٙب ٘ٝ ،خٛة ٞب٢ ثبوتش٢ اص ثؼ٥بس٢ ٘ت٥زٝ دس. وٙٙذ ٣ٔ اػتفبدٜ آٖ دس ؿ٥ٕ٥ب٣٤

 .ذ٘سٚ ٣ٔ ث٥ٗ اص ٥٘ض ا٘ؼبٖ سٚد٠ٚ  خبن

ٝ  سا ٞب ث٥ٛت٥ه -آ٘ت٣ اص ثؼ٥بس٢ أشٚصٜ ٥ٔذا٥٘ٓ وٝ اػت ا٤ٗ ٌٛؿتخٛاساٖ ٔٛسد دس د٤ٍش ٔٛسد ٤ه  ثد

 وٙٙدذ  ٔد٣  ٍٟ٘دذاس٢  سا آٟ٘ب وٝ سٚؿ٣ ص٤شا وٙٙذ ٣ٔ اهبفٝ ٞب داْ غزا٢ ثٝ وٙٙذ، ٣ٔ اهبفٝ ٞب ٌٛؿت

ٗ . وٙٙذ ر٥ٌّٛش٢ ػف٣٘ٛ ث٥ٕبس٢ اص تب ثذٞٙذ ث٥ٛت٥ه آ٘ت٣ آٟ٘ب ثٝ ٔزجٛس٘ذ وٝ اػت  ٓ٘بػبِ آ٘مذس  ا٤د

 .سػذ ٣ٔ ا٘ؼبٖ ثذٖ ثٝ ًش٤ك ا٤ٗ اص ٚ ؿٛد ٣ٔ ٔشؽ تخٓ ، ؿ٥ش ، ٌٛؿت ٚاسد ث٥ٛت٥ه آ٘ت٣
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 خَد سا چگًَِ تبهیي کٌن؟ 12ة
 

 ٔد٣  وٝ رب٣٤ تب  عتٕبً ٚ ٙٙذو ٥ٌبٞخٛاس٢ خبْ" 85 تب 82 عذٚد وٙٙذ ػؼ٣ ٞؼتٙذ ٥ٌبٞخٛاس وٝ وؼب٣٘

#. ث٥ِٛٛط٤ده  ٤دب  اسٌب٥٘ده  ٔدٛاد $ ثبؿذ ؿ٥ٕ٥ب٣٤ ٔٛاد اص اػتفبدٜ ثذٖٚ ؿبٖ غزا٣٤ ٔٛاد ٔلشف تٛا٘ٙذ

ٝ  دس اسٌب٥٘ده  وٛصده  ثبغض١ ٤ه وؼ٣ ٞش وٝ اػت ا٤ٗ 12ة ٤ٚتب٥ٔٗ تب٥ًٔٗ ثشا٢ ساٜ تش٤ٗ ػبدٜ  خب٘د

 تضس٤ك ٕ٘ب٤ذ. 12تب٥ٔٗ ة ٚ اٌش ا٤ٗ وبس ثشا٤ؾ ٔمذٚس ٘جٛد ٥ٔتٛا٘ذ ٤ٚ .وٙذ دسػت اؽ

 

 خَد سا چگًَِ تبهیي کٌن؟ فسفش
 

عت٣ ثؼو٣ اص ا٤ٗ ٔغلٛلات ٘ؼدجت ثدٝ ٔدب٣ٞ     ثبلا٣٤ داس٘ذفؼفش وٝ  ٥ٌب٣ٞ ص٤بد٢ ٞؼتٙذ ٔغلٛلات

 ٚ تخٓ آفتبة ٌشداٖ. تخٓ وذٚ تٙجُ: ٔب٘ٙذ ،فؼفش ث٥ـتش٢ داس٘ذ

 

 هبدُغزایی
همذاسفسفش

 )هیلیگشم(
DV% 

 "117 1174 تخنوذٍتٌبل

 "116 1158تخنآفتبةگشداىبَدادُ

 "48 484ببدام

 " 22 224 هبّی

 "18 182ػذسپختِ

 "17 168ًخَدپختِضذُبذٍىًوه

 "14 137 هیگَ

 "7 66 بشٍولیخبم



یَاًیحٍیبّیگهَادفسفشهمذاسسِیهمب-2خذٍل
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 کلسین خَد سا چگًَِ تبهیي کٌن؟
 

ِٛث٥دب ػد٥بٜ، ِٛث٥دب ػد٤ٛب،     ، ِٛث٥دب لشٔدض  لٛلات ٥ٌب٣ٞ ص٤بد٢ ٞؼتٙذ وٝ وّؼ٥ٓ ثبلا٣٤ داس٘ذ، ٔب٘ٙدذ:  ٔغ

 ػ٥ش ٚ غ٥شٜ. وٙزذ،فٙذٚق، 

 

 

 هبدُغزایی
ولسینهمذاس

 )هیلیگشم(
DV% 

 "99 989 وٌدذبَدادُ

 "26 264ببدام

 "11 114 فٌذق

 "12 122 لَبیبسَیبپختِضذُبذٍىًوه

 "6 57بذٍىًوهشداىبَدادُتخنآفتبةگ

 "5 49 ًخَدپختِضذُبذٍىًوه

 "5 47 بشٍولیخبم

 "4 35 پختِضذُبذٍىًوه لَبیبلشهض

 "3 27 لَبیبسیبُپختِضذُبذٍىًوه

 "2 19 ػذسپختِضذُبذٍىًوه



 یَاًیحٍیبّیگهَادولسینهمذاسسِیهمب-3خذٍل
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 َالات هتذاٍلس
 

 ؟نیهظشف کٌتخن هشغ ًجبیذ چشا 
 

 ٚ ٞدب  ث٥ٛت٥ده  آ٘تد٣ ٥٘دض عدب٢ٚ    ٚ داسد ثدبلا٣٤  وُّؼتشَٚ ٔشؽ تخٓ

 تخٓ داسد، خٛدؽ دس ٔشؽ ٌٛؿت وٝ ٕٞبٌ٘ٛس اػت. اػتشٚئ٥ذٞب

ٝ  ثخٛس٤ٓ ص٥ض٢ صشا .داسد ٥٘ض ٔشؽ ٖ  ثدشا٢   ود ؟ داسد هدشس  ثدذٕ٘ب

 ع٥دٛا٣٘ ٔدبدٜ   ه٤د  ثدبلا٣٤ داسد،  ػلاٜٚ ثش ا٤ٙىٝ تخٓ ٔشؽ وّؼتشَٚ

 .اػت ٔـىُ ٞوٕؾ ٚ وٙذ ٣ٔ اػ٥ذ٢ سا ثذٖ ٔغ٥ي وٝ اػت

 تخٓ ٔشؽ ثٝ ٥ِٙه ص٤ش ٔشارؼٝ و٥ٙذ:ٔٛسد ثشا٢ اًلاػبت ث٥ـتش دس 

https://telegram.me/originalvegans/42 

 

 ؟نیلجٌیبت هظشف کٌچشا ًجبیذ 
 

 ٥ٙٝ ػٛا٣ِ اص دوتش صس٤ٗ آرس پشػ٥ذٜ ؿذٜ ...دس ا٤ٗ صٔ

 دس ٔٛسد ٔلشف ؿ٥ش ٚ تخٓ ٔشؽ ٚ ػؼُ دس وٙبس سط٤ٓ ٥ٌبٞخٛاس٢ ٘ظشتبٖ ص٥ؼت؟ س7

ودٙٓ   ٣وٝ ٔٗ ٔ ٢وبس ٥ٗٔوش اػت.  اِٚ ؾثّىٝ ٔلشف ٥ٙٓث ٣ٕ٘ ِج٥ٙبتٔلشف  ٢ثشا ٣ّ٥٘ٝ تٟٙب دِ د:

اػت ودٝ   ٤ٗاْ ا ٥ٝتٛك ٥ٗوبس وٙذ. اِّٚخٛاٞذ ثب ٔٗ  ٣ٔ ٤ب ٤ذآ ٣ثٝ ٌٔت ٔٗ ٔ ٥ٕبس٢وٝ ٞش ث ٣صٔب٘

صا تدش   آِدشط٢ ٔغدشن ٚ    ٥بسثدذٖ ثؼد   ٢ثشا ٥شؿ ٤ٙىٝا ٢سا وٙبس ثٍزاس٘ذ. ثشا ٣ٚ ٔٛادِجٙ ٥شثلافبكّٝ ؿ

 .٥ـتش٘ؼجت ثٝ ٌٛؿت ث ٣اػت عت

https://telegram.me/originalvegans/42
https://telegram.me/originalvegans/42
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داسد، ٘دٝ تٟٙدب ٔـدىلات     ٥بس٢ٔـىلات ثؼ ٥شؿ ٣وٝ دس عبَ عبهش ٔـىلات خٛدؽ سا داسد. ِٚ ٌٛؿت

ػدبِٓ داْ ٞدب ، اص ٘ظدش اهدبفٝ ؿدذٖ       ٥دش غ ٢ غّي دأٟب، اص ٘ظش ًشص ٍٟ٘دذاس  ١٤زٌٛؿت سا اص ٘ظش تغ

سا داسد  ُٔؼبئ ٤ٗ٘ٝ تٟٙب ا ٥شداسد . ؿ ٥شٚرٛدوٝ دس ؿ ٣٤ٞب ٥ٛت٥هث ٣ٚ ا٘ٛاع ٚ الؼبْ آ٘ت ٥ذٞباػتشٚئ

 ٞٓ داسد. ٥ـتش٢ث ٥ضٞب٢ثّىٝ ص

 ٣خبكد  ٠دٚس ٤ٝتب  ٥ؼتدس ًج ٢وٝ ٞش ٔٛرٛد ٥ج٥ٙ٥ٓٔ ٥ٓ،ٔشارؼٝ وٙ ٥ؼتػبدٜ اٌش دٚثبسٜ ثٝ ًج ٣ّ٥خ

 ٤دب وٙدذ. آ  ٣ٔبدس اػتفبدٜ ٔ ٥شاص ؿ ٣ػبٍِ 2تب  ٥ضاؽ اػت. ا٘ؼبٖ ٘ ٢٘ٛصاد ٠ٚ اٚ٘ٓ دٚس ٥خٛسدٔ ٥شؿ

 ٥شٔٙجغ ؿد  ٤ٗٔبدسٔبٖ وٝ ثٟتش ٥شؿ ٥ٓ،خٛسدٖ ادأٝ دٞ ٥شوٝ اٌش لشاس ثٛد ثٝ ؿ ٥ف٥ٕٟذٜ؟ٕ٘ ٥ؼتًج

 ٥شسا وٝ لٙذ ؿد  ٣ٕ٤ثذٖ ٔب ثلافبكّٝ آٖ آ٘ضٞٛؿٕٙذ دس  ٥ؼتًج ٤ٗوشد. ا ٣ٔ ٥ذاٞؼت، عتٕبً ادأٝ پ

لٙذ  ٤ٗٞب ثٝ ا ٣ّ٥وٙذ ٚ اص ٕٞبٖ رب اػت وٝ خ ٣لٌغ ٔ  ٣سا ثؼذ اص دٚ ػبٍِ ٥ىٙذٔ ٤ٝٚ تزض ٥ـىٙذسا ٔ

ٚردٛد ٘دذاسد ٚ    ٤ٓتٛا٘ٙذ ٞوٕؾ وٙٙذ، صٖٛ آٖ آ٘دض  ٣داس٘ذ ٚ عؼبع ٞؼتٙذ، صٖٛ ٕ٘ ٢آِشط ؿ٥ش

ٚ   ٤دذ ثشٚ ٣؟ودٝ صد   ٥ىٙٙذٔ ٥ٝؿٛ٘ذ. ثؼذ ثٝ آٟ٘ب تٛك ٣ؿٛد وٝ دصبسٜ ٘فی ٚ ٌبص ٔ ٣ٔ ٤ٗاؽ ا ٥زٝ٘ت

ثدٝ ٔدٗ ٌفتدٝ     ٥ؼدت . صشا؟ اٌدش ًج ٥ٓسا ٞوٓ وٙ ٥شؿ ٥ذوٝ ثتٛا٘ ٤ذثخٛس ٣سا ثٝ ًٛس ٔلٙٛػ ٤ٕؾآ٘ض

اػت. ٔٗ  ٥شؿ ٤ٗوٛدن خٛدؽ ثٟتش ٢ثشا ٢ٞش ٔبدس ٥شؿ ٤ٗثخٛسْ. ٚ ػلاٜٚ ثش ا ٤ذصشا ٔٗ ثب ٘خٛس،

٢ . غدزا ٥ؼتٔٗ خٛة ٘ ٢ثشا ٣خٛة اػت ِٚ ٣ّ٥ٌٛػبِٝ خ ٢اٌبٚ ثش٥شٌبٚ ثخٛسْ، ؿ ٥ش ؿ ٥ؼتلشاس ٘

 ٥ؼتٌبٚ ٘ ٥شٔٗ ؿ ٢غزا ٥ؼت،٘ ٥شٔٗ ؿ

 ثشا٢ اًلاػبت ث٥ـتش دس ٔٛسد ِج٥ٙبت ثٝ ٥ِٙه ص٤ش ٔشارؼٝ و٥ٙذ:

https://telegram.me/originalvegans/54 

 

بت ٍ تخن هشغ ّیچ حیَاًی کشتِ ًویشَد پس چرشا ٍگربى ّرب    ثشای ثذست آٍسدى لجٌی

 لجٌیبت ٍ تخن هشغ هظشف ًوی کٌٌذ؟
 

ٌ   ٥دبٞخٛاسا٣٘ ٌ ٣. ٥ِٚىٙٙذٚ تخٓ ٔشؽ اػتفبدٜ ٔ ٥بتلاوتٛ ٚ اٚٚ اص ِجٙ ٥بٞخٛاساٌٖ ٚ  ٥دبٞخٛاس ودٝ خدبْ 

اس٘دذ اص  ٞدب د  ٢ٞب ٚ ٔشغدذاس  ٢وٝ دأذاس ٢ثذ ٤يٚ ؿشااص ع٥ٛا٘بت  ٣ثٟشٜ وـ ٥ٌُٚبٖ ٞؼتٙذ ثٝ دِ

 .٥ىٙٙذٔ ٢ٔغلٛلات خٛدداس ٤ٗٔلشف ا

https://telegram.me/originalvegans/54
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ُ  داشتِ ًگِ سٍستبّب ٍ هضاسع دس ثْتشی هحیط دس کِ حیَاًبتی گَشت خَسدى  دس ٍ شرذ

 داسد؟ اشکبلی چِ کٌٌذ، هی سشذ ظبلوبًِ غیش ششایط

 

ٝ  ٌٛؿدت٣  ٘دٛع  ٥ٞش ٢ ت٥ٟٝ ٥ٌبٞخٛاس، ٤ه د٤ذ اص ٗ  .٥٘ؼدت  ا٘ؼدب٣٘  ٚ غ٥شظبِٕب٘د  ٞدش  دس ع٥ٛا٘دبت  ا٤د

 ؿذٜ ٍٟ٘ذاس٢ ٌٛؿت ثشا٢ ؿذٖ وـتٝ ٞذف ثب تِٛذ ثذٚ اص ٤بثٙذ، پشٚسؽ ا٘ؼبٖ تٛػي وٝ ؿشا٣ٌ٤

ٝ  صٔدب٣٘  ع٥دٛاٖ،  ٤ده  وـتٗ. داؿت خٛاٞٙذ سا خٛد ًج٥ؼ٣ ػٕش اص وٛتب٣ٞ لؼٕت تٟٙب ٚ ا٘ذ  ٞٙدٛص  ود

ٝ  ع٥ٛا٘دبت٣  ٟ٘ب٤ت دس. سػذ ٣ٕ٘ ٘ظش ثٝ غ٥شظبِٕب٘ٝ اػت، ػبِٓ ٚ رٛاٖ ٝ  دس ود ٝ  ٤دب  ٔضسػد  كدٛست  ثد

ٝ  ػش ؿذٖ ثش٤ذٜ ٚ خٖٛ ؿذٖ س٤ختٝ ثب ٚ سٚؽ ٤ه ثٝ ٕٞٝ ٤بثٙذ، ٣ٔ سؽپشٚ كٙؼت٣  خٛاٞٙدذ  وـدت

 .ؿذ

 

 هشرکلات  ایي دسهَسد ًگشاًیآیب  چیست؟ داسًذ ّب اًسبى کِ شوبسی ثی هشکلات تکلیف

 ًیست؟ حیَاًبت ثشای ًگشاًی اص هْوتش

 

ٓ  ٔٛسد ٚ وٙٙذ ٣ٔ ص٘ذ٣ٌ س٘ذ دس أشٚص، د٥٘ب٢ دس ا٘ؼبٖ ٞب ٥ّ٥ٖٔٛ  ٞد٥ش  أدب . ٥ٌش٘دذ  ٔد٣  سلدشا  ػدت

  .ٞؼتٙذ ا٥ٕٞت ث٣ ٔٛهٛػبت ا٤ٗ ثٝ ٞب ٌٚٗ و٥ٙٓ فىش وٝ ٘ذاسد د٣ّ٥ِ

ٓ  ٔد٣  ِجدبع  خدٛس٤ٓ،  ٔد٣  غزا ٞٓ ثبص ثبؿ٥ٓ، ٍ٘شاٖ ا٘ؼبٟ٘ب ٔـىلات ٔٛسد دس ٞٓ صمذس ٞش  اص ٚ پٛؿد٥

ٓ  ساٜ صدشا  پدغ . و٥ٙٓ ٣ٔ اػتفبدٜ ثٟذاؿت٣ ٔغلٛلات ٖ  ثشًدشف  ثدشا٢  سا تدش  خـدٛ٘ت  ود ٗ  ودشد  ا٤د

  ٘ى٥ٙٓ؟ ا٘تخبة ا٥ِٚٝ تاعت٥برب

ٖ  ٔد٣  پدغ  ٞؼتٙذ، ٞٓ ثٝ ؿج٥ٝ ٔٛاسد اص ثؼ٥بس٢ دس ع٥ٛاٖ ٚ ا٘ؼبٖ ٔـىلات ٚ ٥٘بصٞب ُ  ساٜ دس تدٛا  عد

 ٞب٢ ا٘ذاصٜ دس وٝ خٛساو٣ ٥ٌب٣ٞ ٔٙبثغ عم٥مت، دس .ثشداؿت لذْ ٞٓ وٙبس دس ع٥ٛاٖ ٚ ا٘ؼبٖ ٔـىلات

ٝ  وـٛسٞب٢ دس ٌٛؿت ثشا٢ ع٥ٛا٘بت پشٚسؽ كشف ص٤بد  اص ثؼد٥بس٢  تٛا٘دذ  ٔد٣  ؿدٛد،  ٔد٣  پ٥ـدشفت

 .وٙذ ػ٥ش سا رٟبٖ ٌشػٍٙبٖ
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 آیب حیَاًبت دسد سا احسبس هی کٌٌذ؟

 

 دسد ٔب٘ٙدذ  ع٥ٛا٘بت ٞب٢ سفتبس اص ثؼ٥بس٢

ٜ  ٚ وشدٖ ٌش٤ٝ وشدٖ، ٘بِٝ وـ٥ذٖ،  غ٥دش

ثب خٛد فىدش  ؿب٤ذ  ٚ ا٤ذ وشدٜ ٔـبٞذٜ سا

وددشدٜ ا٤ددذ وددٝ ع٥ٛا٘ددبت ٞددٓ ٥ٔتٛا٘ٙددذ   

 ع٥ٛا٘بت ٝو ٥ٔذا٥٘ٓ ٔبپغ   اعؼبع وٙٙذ.

 وددٝ ا٢ ا٘ددذاصٜ ٕٞددبٖ ثددٝ سا دسد ٚ ِددزت

اعؼبع  ٞٓ آٟ٘ب ٥ٔىٙٙذ،اعؼبع  ٞب ا٘ؼبٖ

ٓ  دس .٥ٔىٙٙذ  دس ٔدذسو٣  ف٥ض٤ِٛدٛط٢  ػّد

 ا٢ ٔـبثٝ ثؼ٥بس ػلج٣ ػ٥ؼتٓ ع٥ٛا٘بت اص ثؼ٥بس٢ : وٙذ ٣ٔ عٕب٤ت سا ادػب ا٤ٗ وٝ داسد ٚرٛد ثبسٜ ا٤ٗ

 ٣ٔ ٘ـبٖ اِؼُٕ ػىغ دسد ثٝ ٔب خٛد ثٝ ؿج٥ٝ ٥بسثؼ آٟ٘ب ثذٖ ٚ داس٘ذ، ٞب ا٘ؼبٖ ٔبػ٥ؼتٓ ػلج٣  ؿج٥ٝ

 .وٙٙذ ٣ٕ٘ اعؼبع سا دسد ع٥ٛا٘بت وٙذ احجبت وٝ ٘ذاسد ٚرٛد خٛث٣ د٥ُِ ٥ٞش پغ. دٞٙذ

 

 دّن؟ ًوی اّویتی حیَاًبت ثِ کِ طَستی دس شَم ٍگبى ثبیذ چشا

 

ٝ  ٔشدْ اوخش وٝ ا٤ٙزبػت ٔٛهٛع  ربٔؼد

ٗ  ٚ ٥ٔذٞٙدذ،  ا٥ٕٞدت  ع٥ٛا٘دبت  ثٝ ٔب  ا٤د

 ع٥ٛا٘بت اص خبك٣ ٞب٢ ٌٛ٘ٝ فمي ا٥ٕٞت

 ٞب خب٘ٛادٜ اص ثؼ٥بس٢. ؿٛد ٣ٔ ؿبُٔ سا

ٖ  ثٝ سا ٌشثٝ ٚ ػً ٔب٘ٙذ ع٥ٛا٘بت٣  ػٙدٛا

 ٚ ا٘ذ وشدٜ ا٘تخبة خٛد ٕٞذْ ٚ ٕٞشاٜ

 ؿىُ ثبػج ا٤ٗ وٝ ٥ٔىٙٙذ، ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب ثب

ٗ  ا٢ لد٢ٛ  ػبًف٣ پ٥ٛ٘ذ ٥ٌش٢  آٟ٘دب  ثد٥

 .اػت ؿذٜ



 

18 

 

ٜ  ٔدب  تؼزت ثبػج ٚ وشدٜ خٛد ؿ٥فتٝ سا ٔب ٘بتع٥ٛا ٞب ثبس ٚعؾ ع٥بت ٞب٢ ٔؼتٙذ د٤ذٖ ثب . ا٘دذ  ؿدذ

ٜ  ؿدىبس  ٔب٘ٙدذ  خ٥٘ٛٗ ٞب٢ ٚسصؽ ٔمبثُ دس د٥٘ب ػشاػش دس ٔشدْ اص ثؼ٥بس٢  ػىدغ  ٌبٚثدبص٢  ٚ سٚثدب

 .٥٘ؼتٙذ ٌٚبٖ وٝ كٛست٣ دس ٥ٔذٞٙذ ٘ـبٖ اِؼُٕ

 

، آیرب  اسرت  هحرذٍد  یلیخ آًْب ییغزا یثشًبهِ ٍ  گیبّخَاساى فقط سجضیجبت هیخَسًذ

 ًیست؟ ایٌطَس
 

ٝ أدب ػدجض٤زبت ٚ ٥ٔدٜٛ ٞدب      ٥ٔخٛس٘دذ،  ػجض٤زبت ص٤بد٢ ٔمذاس ٥ٌبٞخٛاساٖ وٝ اػت دسػت ا٤ٗ  پب٤د

 !ٞؼتٙذ ٔب غزا٣٤ ٔٙجغ تٟٙبٚ ٥ٜٔٛ ٞب  ػجض٤زبت وٝ ٥٘ؼت ٔؼ٣ٙ ثذاٖ ا٤ٗ أب اػت، ٥ٌبٞخٛاساٖ غزا٣٤

 ٚ رٛ صبٚداس، رٛ، ذْ،ٌٙ$ وبُٔ غلات عجٛثبت، ٘بٖ، ا٘ٛاع ػجض٤زبت، ٚ ٥ٜٔٛ ثش ػلاٜٚ ٌٚبٖ سط٤ٓ ٤ه دس

ٜ  ٚ ؿىلات، ٞب، دا٘ٝ ،آر٥ُ ،ٔب٘ٙذ فشاٚسدٜ ٞب٢ ػ٤ٛب ِج٣ٙ غ٥ش ٔغلٛلات ،#غ٥شٜ ٖ  ثدشا٢  غ٥دش  ٞدب  ٌٚدب

 ٔب٘ٙذ ا٢ خٛؿٕضٜ ٞب٢ دػش٣ٔ تٛا٘ٙذ  ٕٞضٙبٖ ٞؼتٙذ ٌٚبٖ وٝ وؼب٣٘ .وٙٙذ ٔلشف وٝ داسد ٚرٛد

 .وٙٙذ ٔلشف ٌٚبٖ ثلٛست ساٚ د٤ٍش ؿ٥ش٣ٙ٤ ربت  ثؼت٣ٙ ،پب٢ ؿ٥ش٣ٙ٤، و٥ه،

 ٣ثٛدٜ ٚ فىش ٔد  ٣ٌٛؿت ٢آٟ٘ب  ثٝ غزاٞب ٥بدٚ  اػت ٥ب٣ٌٞ ٢ٔشدْ اص غزاٞب ٣پشػؾ ٘بٌبٞ ٤ٗػّت ا %

 ٔب٘ٙذ! ٣خٛد ػٕلا ٌشػٙٝ ٔ ٢وٙٙذ ثب عزف ٌٛؿت اص غزا

 

 شوب چِ هیخَسیذ؟ ّستٌذ، هحذٍدغزا ّبی ٍگبى 
 

ٔغلدٛلات ٥ٌدب٣ٞ   دس ٤ه پبػی وٛتبٜ ثب٤ذ ٌفت ٕٞٝ ص٣! ٔغلٛلات ع٥دٛا٣٘ ٔغدذٚد ٞؼدتٙذ ِٚد٣     

ؿٛد. ٚ ٘جب٤ذ فشأٛؽ وشد وٝ ا٤ٗ ٥ٌبٞدبٖ ٞؼدتٙذ ودٝ ثدٝ غدزاٞب٢ ع٥دٛا٣٘ ًؼدٓ         ثؼ٥بس٢ ٤بفت ٣ٔ

 ا٤ٙتش٘ت دس٥ٌب٣ٞ  اِؼبدٜ فٛق ٚ خٛؿٕضٜ ٞب٢ سػپ٣ ٥ٔتٛاٖ و٥ٙذ تلٛس وٝ آ٘ضٝ اص تش ث٥ؾ٥ٔذٞٙذ. 

ثدشا٢   .٥ٔـدٛد  ثبص تبٖاؿتٟب٤ ثبؿ٥ذ ٌٕٔئٗ ٌٚبٖ ٞب٢ دػش ٚ ٞب غزااص  ٤٣ٞب ػىغ د٤ذٖ ثب. وشد پ٥ذا

دس ٌٚبٖ ٕٞضٙبٖ ٥ٔتٛاٖ لشٔٝ ػجض٢، ل٥ٕٝ، دِٕٝ، وـه ثبدٔزبٖ، وٛفتٝ ٚ د٤ٍش غزا ٞب سا ٘ٛؽ ٔخبَ 
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ٚ ٔد٣   ،ُ اػدت ىعشف ثشا٤ـدبٖ ٔـد  ا٤ٗ ثبٚس ثشا٢ ث٥ـتش وؼب٣٘ وٝ ٥ٌبٞخٛاس ٥٘ؼتٙذ  . ٔخبَ:وشدربٖ 

اؿتٝ ثبؿد٥ذ ا٤دٗ ػدجض٢ ٚ ِٛث٥دب     ثٝ ٤بد د ٌٛؿت ٘ش٤خت! ثّٝ ٥ٔـٝ!پشػٙذ: ٍٔٝ ٥ٔـٝ تٛ لشٔٝ ػجض٢ 

 .٘ٝ ٌٛؿت ـٝلشٔٝ ػجض٢ ٥ًٔؼٓ خٛؽ اػت وٝ ثبػج ثٛرٛد آٔذٖ 

 

 داسد؟ اشکبلی چِ کشدًش استفبدُ پس است، گَشت جبًجی تهحظَلا اص یکی چشم

 

ٝ  صشْ اص اػتفبدٜ وٙٙذ ٣ٔ فىش ٞب خ٣ّ٥ ٖ  ثد َ  ػٙدٛا  ٔغلدٛ

ٖ  ثذٖ اػوب٢ ٢ ٕٞٝ اص اػتفبدٜ ثبػج ٌٛؿت، رب٘ج٣  ع٥دٛا

 أدب . وٙذ ٣ٔ ر٥ٌّٛش٢ ٌٛؿت كٙؼت دس اػشاف اص ٚ ذٜؿ

 ػدٛدآٚس  ثخدؾ  ٚ ثٛدٜ رب٘ج٣ ٔغل٣ِٛ ٤ه اص فشاتش صشْ

ٗ  تدش  ٖ . اػدت  كدٙؼت  ا٤د  كدٙؼت  اص ٔؼدتم٥ٕب  صدشْ،  خش٤دذ

 .وٙذ ٣ٔ عٕب٤ت ٌٛؿت

ٝ  ع٥ٛا٘دبت٣  ث٥ـدتش٢ . ؿٛد ٣ٔ ت٥ٟٝ ٌبٚ ر٥ٙٗ عت٣ ٤ب ٘ٛصاد ٞب٢ ٌٛػبِٝ اص ٘شْ، صشٟٔب٢ ٔخبَ، ثشا٢  ود

ٝ  ػش٘ٛؿت٣ ٚ ص٘ذ٣ٌ ؿٛ٘ذ، ٣ٔ دادٜ پشٚسؽ صشْ ا٢ثش ثشا٢ ٝ  داس٘دذ  ع٥ٛا٘دبت٣  ػدخت٣  ثد  ثدشا٢  ود

 ٌبٚٞدب  اص ٔؼٕٛلا صشْ ا٤ٗ. داسد ٔوشات٣ ٞٓ ص٤ؼت ٔغ٥ي ثشا٢ صشْ ت٥ِٛذ .٤بثٙذ ٣ٔ پشٚسؽ ٌٛؿت

 آة تغ٥٥شات ٚ ٔتبٖ ٌبص عذ اص ث٥ؾ ت٥ِٛذ اك٣ّ دلا٤ُ اص ٤ى٣ آٟ٘ب فؼ٣ّ ا٘جٜٛ تؼذاد وٝ ؿٛد ٣ٔ ٌشفتٝ

 .اػت ًج٥ؼت ٚ ا٘ؼبٖ ثشا٢ ػ٣ٕ فشآ٤ٙذ٢ صشْ، فشآٚس٢ ٕٞض٥ٙٗ. اػت ص٥ٔٗ ٞٛا٣٤ ٚ

 

 ساثطِ گیبّخَاسی ثب طت سٌتی
 

دس عب٣ِ وٝ ًت ػٙت٣ الذاْ ثٝ دسٔبٖ ٔد٣  وٙذ ٣ پ٥ـ٥ٍش٢ ٔ ؿذٖ اص ٔش٤نؿخق ٥ٌبٞخٛاس٢ دس 

ٕٞد٥ٗ د٥ِدُ ًدت ػدٙت٣ دس     ثدٝ   وٝ ٕٞٝ ٣ٔ دا٘ٙدذ پ٥ـد٥ٍش٢ ثٟتدش اص دسٔدبٖ اػدت.     وٙذ. ٕٞبٌ٘ٛس 

 وٙٙذ. الذاْ ثٝ پ٥ـ٥ٍش٢ ٥ٌ٣ٔبٞخٛاس٢ رب٤ٍب٣ٞ ٘ذاسد صشا وٝ ٥ٌبٞخٛاساٖ 
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 ًیست؟ ثَدًشبى گَشتخَاس هعٌبی ثِ ایيآیب  سًذ،دا ًیش دًذاًْبی اًسبًْب

 

ٖ  ٕ٘د٣  سا ٥٘ؾ د٘ذاٟ٘ب٢ داؿتٗ  د٥ِّد٣  تدٛا

ٖ  ٌٛؿدتخٛاس  ثش ٌٛاٜ ٖ  ثدٛد . دا٘ؼدت  ا٘ؼدب

 ٥ٌبٞخٛاس، پؼتب٘ذاساٖ اص ٔتؼذد٢ ٞب٢ ٌٛ٘ٝ

 داس٘ذ، ا٘ؼبٖ اص ثضسٌتش عت٣ ٥٘ؾ د٘ذاٟ٘ب٢

 ٌددشاص ٌٛس٤ددُ، آثدد٣، اػددت ؿددتش،: ٔب٘ٙددذ

 ُٔـه آ٢ٛٞ آٔش٤ىب٣٤،

ٖ  ثدضسي  ٞدب٢  آسٚاسٜ ٌٛس٥ٕٞٙ  پؼدتب٘ذاسا

 ٌٛؿت وشدٖ پبسٜ ٚ ؿىبس أىبٖ ٌٛؿتخٛاس،

 دٞددبٖ وددٝ عددب٣ِ دس دٞددذ ٔدد٣ آٟ٘ددب ثددٝ سا

ٓ . ٘دذاسد  تٛا٘دب٣٤  ص٥ٙٗ ا٘ؼبٖ وٛصه  ػ٥ؼدت

 ثددٝ ث٥ـددتش٢ ؿددجبٞت ٞددٓ ا٘ؼددبٖ ٌددٛاسؽ

 .ٌٛؿتخٛاس ٔٛرٛدات تب داسد ٥ٌبٞخٛاساٖ

 

ست ٍ هثبل آًشا دًرذاى ّرب ًریش    ثشخی هعتقذًذ اًسبى گَشتخَاس ٍ یب ّوِ چیض خَاس ا

 اًسبى رکش هی کٌٌذ.آیب ایٌطَس است ؟ 
 

ا٘ؼبٖ ثٝ ٚاػٌٝ وـف آتؾ ٚ پختٗ ٌٛؿت ع٥ٛا٘بت اػت وٝ خٛد سا ثٝ ػٙٛاٖ ٔٛرٛد ٌٛؿدتخٛاس ٚ  

٤ب ٕٞٝ ص٥ض خٛاس ٌٔشط ٣ٔ وٙذ، ٚ دس عبِت و٣ّ غزا٢ ٞش ٔٛرٛد٢ ػزا٣٤ اػت ودٝ ثٌدٛس ًج٥ؼد٣    

ٖ ٣ٔ تٛا٘ذ ٌٛؿت خبْ ثخٛسد؟رٛاة ٔٙف٣ اػت. دس هٕٗ آٖ د٘ذاٖ ٞب٢ ثتٛا٘ذ آ٘شا ثخٛسد.آ٤ب ا٘ؼب

وٛتبٜ ٚ وٛصه د٘ذاٖ ٌٛؿتخٛاس٢ ٥٘ؼتٙذ ٚ ٕٞٝ ع٥ٛا٘بت ٥ٜٔٛ خٛاس اص ا٤ٗ د٘ذاٖ ٞب داس٘ذ ٚ اص آٟ٘ب 

 ثشا٢ ؿىؼتٗ ،ػلأت ٌزاس٢ ٚ وبسٞب٢ د٤ٍش اػتفبدٜ ٣ٔ وٙٙذ.
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 ًیست؟ طجیعی کبسی حیَاًبت، گَشت خَسدى آیب

 

ُ  ثٝ ثشا٢ اخلال٣ تل٥ٕٓ ٤ه ؿذٖ ٥ٌبٞخٛاس ٞب، ٌٚٗ اص ؼ٥بس٢ث ثشا٢ ٖ  عدذال ُ  ثد٣  آصاس سػدب٘ذ  د٥ِد

ٝ  ثدش  تلد٣ٕ٥ٕ  ٘ٝ اػت، ص٤ؼت ٔغ٥ي ٚ ػلأت٣ س٢ٚ آٖ احشات ٚ ع٥ٛا٘بت ٝ  ٢ پب٤د ٖ  ا٤ٙىد ٝ  ا٘ؼدب  صٍٛ٘د

 .خ٥ش ٤ب ًج٥ؼ٣ اػت ع٥ٛا٘بت خٛسدٖ ٤ب ٤بفتٝ تىبُٔ

ٖ  ؿدب٤ذ  سا غزا٣٤ ٔٛاد ثٛدٖ ًج٥ؼ٣ ٔٛهٛع عم٥مت دس ٖ  ػلدش٢  دس ٘تدٛا ٝ  ودشد،  ث٥دب  دس ٌٛؿدت  ود

 .آ٤ذ ٣ٔ دػت ثٝ "غ٥شًج٥ؼ٣" سٚؿٟب٢ ثب  ٔذسٖ سٚؿٟب٢ ثٝ وـتبسٌبٟٞب

 

 هضش است؟ یسلاهت یثشا یبخَسدى سَ یبآ
 

 ٢ثددشا ٥ددذ٢، ٔٙجددغ ٔف ٤ب، ػددٛ ٣عبِددت وّدد دس

سٚد  ٣ثٝ ؿٕبس ٔ ٤ٍشد ٢ٚ ٔٛاد ٔغز ٥ٗپشٚتئ

 ٢صٜ ، دس سٚص ثب ا٘ذا ٣ٞب ، ثٝ ًٛس ػٙت ٣. طاپٙ

 ٤ده $ تٛفٛ # ، ٚ ٘لدف    ٤بػٛ ٥شٌشْ خٕ 122

وشد ٜ ا٘ذ ؛ ٚ ]  ٣سا ٔلشف ٔ ٤بػٛ ٥شؿ ٥ٕب٘ٝپ

ٞدب ، اص   ٣ثدب غشثد   ٤ؼٝسٍٞزس [  دس ٔمب ٤ٗاص ا

ٌ  ٥ؾػددلأت ثدد  تددش  ٣ًددٛلا٘ ٣تددش ٚ ص٘ددذ

ٚردٛد   ٣ٕ٥ٔدذسن ٔؼدتم   ٥شثشخٛسداس٘ذ . ٞ

.  ٤دذ ٘ذاسد وٝ ٔوش ثٛدٖ آٖ ٞب سا حبثدت ٕ٘ب 

 ٥٤ٗ، ػٌظ وّؼتشَٚ خٖٛ سا پدب  ٤بػٛ ٥ٗپشٚتئ ٤بدوٙذ خٛسدٖ ص ٣ٔ ٥٤ذوٝ تأٚرٛد داسد  ٣ؿٛاٞذ خٛث

ٛ    ٣آٚسد ؛ ٚ ثشخ ٣ٔ  ٥تٚ آػد  ٤ٍ٣بئؼد  ٢تٛا٘دذ ٘ـدب٘ٝ ٞدب    ٣ٔد  ٤بٔذاسن دلاِت ثدش آٖ داسد ودٝ ػد

 سا وبٞؾ دٞذ . ٣اػتخٛا٘
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 اسگبًیک یب غیش اسگبًیک؟
 

ػ٥ت ٞب٣٤ وٝ ػْٕٛ ؿ٥ٕ٥ب٣٤ ثٝ ا٥ِٚٗ ا٘تخبة ٞش ؿخل٣ ٔؼّٕب ٔغلٛلات اسٌب٥٘ه ٥ٔجبؿذ. ثخبًش آ

ٔغ٥ي ص٤ؼت ٚاسد ٥ٔىٙٙدذ، ٥ٌدبٞخٛاساٖ دس كدٛست تدٛاٖ ٚ ٚردٛد ٔغلدٛلات اسٌب٥٘ده اص ٔلدشف         

 ٔغلٛلات غ٥ش اسٌب٥٘ه خٛدداس٢ ٣ٔ وٙٙذ.

 

 یثبساً یّب جٌگل
 

ٛ  ٤يثبسؽ ٚ ؿشا ٤بدٞؼتٙذ وٝ ثٝ ٚاػٌٝ ٔمذاس ص ٣٤رٍُٙ ٞب ٣ثبسا٘ ٞب٢ رٍُٙ  ٥بسثؼد  ٢ٚ لدبسٜ ا  ٢رد

 .سا داس٘ذ ٢ٚ رب٘ٛس ٥ب٣ٌٞ ٢تٙٛع ٌٛ٘ٝ ٞب ٥ـتش٤ٗثٛدٜ ٚ ث ٥ضعبكّخ

 ٢اػدت.رٍّٟٙب  ٥ّ٥ٕتشٔ 2222٘ب  1752 ٥ٗث ٣رٍُٙ ثبسا٘ ٤هثبسؽ ػبلا٘ٝ دس  ٥تٝوٕ ٥ضأٖ ٤فتؼش ًجك

ٔختّدف   ٢دسكذ ٌٛ٘ٝ ٞب 92 ٤جبًدٞٙذ تمش ٣ٔ ٥ُدسكذ اص ػٌظ رٟبٖ سا تـى 12وٝ دس عذٚد  ٣ثبسا٘

ُ ر ٤دت اص آٟ٘ب ٞٙٛص تغت ٌٔبِؼٝ لشاس ٍ٘شفتٝ ا٘دذ .تخش  ٥بس٢ثؼدادٜ ا٘ذ وٝ  ٢سا دس خٛد رب ٞدب ٚ   ٍٙد

 ٢ٌٛ٘دٝ ٞدب   ٣ػبُٔ دس ا٘مدشام دائٕد   ٤ٟٕٗٔتش ٥ٛا٘بت،ع ٤ٝٔٛرٛد رٟت پشٚسؽ ٚ تغز ٢ٞب ٤ؼتٍبٜص

 ٔختّف اػت.

لا٘ىدب،   ٢ٞٙذٚػدتبٖ، ػدش   ٤مدب، آفش ٢،ٚ ٔشوض ٣رٙٛث ٤ىب٢اص رّٕٝ آٔش ٥ش٢رٍّٟٙب دس ٔٙبًك ٌشٔؼ ا٤ٗ

 وٙٙذ. ٣ٔ ٥ٗرٛ سا تبٔ ٥ظٖاوؼ ٥ـتش٤ٗخبٚس دٚس لشاس ٌشفتٝ ا٘ذ ٚ ث ٢ٚ ٌٔٙمٝ  ٔبداٌبػىبس

 ٣ثبؿذ ٚ ثخؾ اػظٕ ٣رٍّٟٙب دس ػٌظ رٟبٖ ٔ ٤تدسكذ اص تخش 62، ػبُٔ  ٣صساػ ٢ٞب ٥ٗصٔ تٛػؼٝ

لشاس  ٞب ٔٛسد اػتفبدٜ ٢ٌبٚ ٚ ٌٛػفٙذ دس دأذاس ٢ٌّٝ ٞب ٣ٔلشف ٢غزا ٥ٗتبٔ ٢ٞب ثشا ٥ٗصٔ ٤ٗاص ا

 .٥شدٌ ٣ٔ

٘مدؾ   ٥ظٖاوؼد  ٢وشثٗ سا دس خٛد ٍ٘ٝ داؿدتٝ ٚ ثدب آصادػدبص    ٥ذاوؼ ٢اص د ٣ثبلائ ٥بسٞب عزٓ ثؼ رٍُٙ

ٌ  ٥ُوٙٙذ.، اص ٚلدٛع ػد   ٣ٔ ٤فبا ٣٤آة ٚ ٞٛا ٤يؿشا ٥ٓسا دس تٙظ ٣اػبػ ودشدٜ ٚ اص خدبن ٚ    ٥ش٢رّدٛ

 آٚس٘ذ. ٣ٔغبفظت ثٝ ػُٕ ٔ ٢ٚ رب٘ٛس ٥ب٣ٞٞب ٌٛ٘ٝ ٔختّف ٌ ٥ّ٥ٖٛٚ ٔ ٣ٔٛادآِ
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ٚ آداة ٚ سػْٛ ٚ فشًٞٙ آٟ٘دب   ٣ٞؼتٙذ وٝ ص٘ذٌ ٣ػىٛ٘ت ٌبٜ ٞضاساٖ ٔشدْ ثٛٔ ٥ٗٞب ٕٞضٙ رٍُٙ

 اػت. ٢ثٝ ػشػت دس عبَ ٘بثٛد

ٌّدٝ   ٢لبثدُ صدشا   ٢ٞب ٥ٗصٔ ٥ٝٞؼتٙذ ثّىٝ ثٝ ٔٙظٛس تٟ ٢صٛة دس عبَ ٘بثٛد ٥ٝتٟ ٢٘ٝ تٟٙب ثشا رٍّٟٙب

 World Resourceكدٛست ٌشفتدٝ تٛػدي     ٥مدبت ؿٛ٘ذ. تغم ٣ٔ ٤تتخش ٥ض٘ ٢ٌبٚ ٚ ٌٛػفٙذ ٢ٞب

Institute ٔ ٖؿذٜ  ٤ُتجذ ٢وـبٚسص ٣رٟبٖ ثٝ اساه ٣رٍّٙ ٣دسكذ اص ٘ٛاع 32 ٣اِ 22دٞذ وٝ  ٣٘ـب

 ٤دت ثٝ ًشق ٔختّدف ثدٝ تخش   ٥ض، ٔشدْ ٘ ٢وـبٚسص ٢ٞب ٥ٗصٔ ٥ؾاص پ ٥ؾث ٤ؾاػت. ثٝ ٔٛاصات افضا

 آٚس٘ذ.  ٣ٔ ٢آٖ سٚ ٢ٞب ٥ٗصٔ ٤ٍض٣ٙ٤رٍُٙ ٞب ٚ رب

ٛ  ٥ٗصٔ ٢$ؿـٟب ٣٤ػتٛاا ٢اوخش رٍّٟٙبلبثُ تٛرٝ اػت وٝ  ٔلدشف داْ وـدت    ٤ب٢# لٌغ ؿذ٘ذ تدب ػد

 ؿٛد.

 

 آیب هحظَلاتی هخظَص گیبّخَاساى دس ثبصاس ایشاى ٍجَد داسد؟
 

 #. irwww.orgran.# ٚ اُسٌبٖ $www.bekrsoy.irثّٝ. ثشا٢ ٔخبَ ٔغلٛلات ثىش ػ٢ٛ $

 

 سستَساى گیبّی دس ایشاى ٍجَ داسد؟ فشٍشگبُ ٍ یب آیب
 

 ثّٝ. ثشا٢ ٔـبٞذٜ فشٚؿٍبٜ ٞب ٚ سػتٛساٖ ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ دس ا٤شاٖ ٥ٔتٛا٥٘ذ ثٝ ٥ِٙه ص٤ش ٔشارؼٝ و٥ٙذ.

www.phce.org/veganshops.html 

 

 

http://www.bekrsoy.ir/
http://www.orgran.ir/
http://www.phce.org/veganshops.html
http://www.phce.org/veganshops.html
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 صم ًیست کِ گَشت ثخَسم؟آیب ثشای عضلِ سبختي لا
 

ٝ  ثشا٢ ٔخبَ ٚسصؿىبساٖ ٌٚبٖ ص٤بد٢ دس د٥٘ب ٞؼتٙذ وٝ ثٝ ٕٞٝ ٘ـبٖ دادٜ ا٘ذ. خ٥ش ثدب ٥ٌدبٞخٛاس٢    ود

 ٘ذاؿت.ٚ پشٚتئ٥ٗ  ٞب ٞٓ ٥ٔتٛاٖ ثذٖ ٚسص٤ذٜ ٚ خٛؽ فش٣ٔ داؿت ٚ ٥ٞش وٕجٛد٢ اص ٘ظش ٤ٚتب٥ٔٗ

7دًیبٍگبىبذًسبصاىبشخیاص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ًٍَسخبى-5بذًسبصاىٍگبى سیهَسنیخ-1بذًسبصاىٍگبى

 وًَذصیسیلیب-4بذًسبصاىٍگبى بىیبببَههیپبتش-0ًسبصاىٍگبىبذ
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ّخَاسی ٍ تبثیش آى دس دسهبى ثیوبسیْبخبم گیب  

 )اص صثبى دکتش صسیي آرس(
 

 دسثبسُ دکتش صسیي آرس
 

دػدتٍبٜ   ٢ٞدب  ٥ٕدبس٢ دس ث ٣ثدٛسد فدٛق تخللد    ٢ٚ داسا ٣آرس، ٔتخلق أدشام داخّد   ٤ٗدوتش صس

 ثبؿٙذ. ٣كفشا ٔ ٥ؼ١ٌٛاسؽ، وجذ ٚ و

وٙٙدذ، ثدٝ    ٣ٔد  ٥دش٢ٚ پ ٣ذٌسٚؽ ص٘د  ٤ٗاص ا ٥ضثٛدٜ ٚ خٛد ٘ ٥بٞخٛاس٢آرس وٝ ٔؼتمذ ثٝ خبْ ٌ دوتش

اػتمبد  ٣اكَٛ ػلأت ٥ؼ٣وشدٖ سٚؽ ًج ٥ـٝٚ پ ٣سٚؽ ص٘ذٌ ٥٥شتغ ٤ٝ،تغز ٤كٞب اص ًش ٥ٕبس٢دسٔبٖ ث

 داس٘ذ.

دوتدش   ٤دٝ، ٔدذاْٚ دس ٔؼدبئُ تغز   ١ٚ ٌٔبِؼ ٥كػبَ تغم ٥ؼتاص ث ٥ؾٚ ث ٥هآوبدٔ ٥لاتثش تغل ػلاٜٚ 

دسٔبٖ ٚ  ١تزشث ٥ٗوت ٕ٘ٛدٜ ٚ ٕٞضٙؿش ٥ضٚ ػلأت ٘ ٤ٝآٔٛصؽ تغز ٥ٙبسٞب٢اص ػٕ ٥بس٢آرس دس ثؼ

 آة سا داس٘ذ. ٠ٚ سٚص ٤ٝٔختّف تٛػي تغز ٢ٞب ٥ٕبس٢ثٟجٛد ث

 

 فعبلیت ّب
 

  Physicians Committee forًدت ٔؼدئٛلا٘ٝ $   ٢پضؿىبٖ ثدشا  ٥ت١وٕدوتش آرس ػوٛ ٔبداْ اِؼٕش 

Responsible Medicine#   َ٤ده ضد٘ ٢ٔختّدف ثدب آ٘دبٖ ٕٞىدبس     ٢ٞدب  ٥ٙٝدس صٔ 1995ثٛدٜ، اص ػب 

اػت ودٝ دس   ٤ٍشٞضاس ػوٛ د ٥ؼتاص ٘ٝ ٞضاس ػوٛ پضؿه ٚ كذ ٚ ث ٥ؾٌشٜٚ ؿبُٔ ث ٤ٗداؿتٝ ا٘ذ. ا

ِتغز ٤كٞب اص ًش ٥ٕبس٢ث ٥ش٥ٍ٢ـٔٛسد پ ٚ ٔـدىلات   یَاًهبتاصحیهتحوبدس ٔدٛسد   ٥ٗٚ ٕٞضٙد  یه

 وٙٙذ. ٣ٔ ٥تفؼبِ ٣پضؿى ٥مبتآ٘بٖ دس آٔٛصؽ ٞب ٚ تغم ٠اػتفبد
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  #NHA) National Health Association ٤ىدب ػدلأت آٔش  ٣ٕٗ ّٔآرس ػوٛ ٔبداْ اِؼٕش ا٘ز دوتش

 دسػت داس٘ذ. ٤ٝتغز ٤كٞب اص ًش ٥ٕبس٢ٚ دسٔبٖ ث ٥بٞخٛاس٢ٞؼتٙذ وٝ ثبٚس ثٝ ٌ

ٗ ثٛدٜ، ثب ا #Gerson Institute$ٌشػٖٛ  ١ٔٛػؼػوٛ  ٥ٕٗٞضٙ ا٤ـبٖ دس استجدبى ٚ   ٥دض ٔٛػؼدٝ ٘  ٤د

ثدب   ٣ثغشا٘د  ٢ٞب ٥ٕبس٢ث ٚ ػشًبٖ ٞبٔبٖ دس ٢ٔٛػؼٝ ثش سٚ ٤ٗثبؿٙذ. تخلق ا ٣ٔ ٤ه٘ضد ٢ٕٞىبس

 اػت. یبّیبخػَظهػشفهَادخبمگ ،یِتغز

 

ٔختّدف   ٢اص ٌشٜٚ ٞب ٚ ػبصٔبٖ ٞب ٤ٝدس أٛس تغز ٣ٔختّف #Certificates$ ٢ٞب ٥ٙبٌٔٝٛاٞآرس  دوتش

ٞدب   ٥ٕدبس٢ آة ٚ دسٔبٖ ث ٠داس٘ذ وٝ دس آٖ اكَٛ سٚص Our Place Internationalاص رّٕٝ   ٤ٝتغز

 ػبِٓ سا آٔٛختٝ ا٘ذ. ٤ٝٔتذ ٚ ػپغ تغز ٤ٗتٛػي ا

 

ثب ػٕت  ٣رٙٛث ٥فش٥٘ب٢ثضسي وبِ ٢ٞب ٥ٕبسػتبٖاص ث ٤ى٣اص پب٘ضدٜ ػبَ دس  ٥ؾدوتش آرس وٝ ثٝ ٔذت ث

دا٘دؾ ٚ تزشثدٝ ٚ ٚلدت     ٥د١ ٌشفت وٝ وّ ٥ٓثٛد، تلٕ ٥ٕبساٖٚ دسٔبٖ ث ٣ٔـبٚس ٔـغَٛ ثٝ وبس پضؿى

ِتغزیهكطشبذٍىداسٍاصیٍپضضىیؼیدسهبىطبخٛد سا كشف  یؼهیاغهَلطبیهتٍسػبیه

ٖ ث ٥ؼد٣ ثٝ دسٔبٖ ًج ٣رٙٛث ٥فش٥٘ب٢خٛد دس وبِ ٣اوٖٙٛ دس ٌٔت خلٛك ٤ـبٖ. اب٤ذٕ٘ سلاهت  ٥ٕدبسا

ٝ ٚ ٔزبِغ ثغج ٚ ٌفتٍٛ دس ٔٛسد تغز ٥ٙبسٞبػٕ ٥ٗٔـغَٛ ثٛدٜ، ٕٞضٙ  ٢سا ثدشا  ٥ؼد٣ ٚ دسٔدبٖ ًج  ٤د

 وٙٙذ. ٣ٔ ٚ ا٘زٕٗ ٞب ثشٌضاس ٣ػْٕٛ ٔشدْ دس وتبثخب٘ٝ ٞب ٚ ٔشاوض ػٕٛٔ

# ودٝ خدبْ   David Klein$ "٥ٗوّد  ٤ٛ٤ذد"دوتش  ٥ٙ٥هدس ػٕت ٔـبٚسٜ ثب وّ ٥ٗآرس ٕٞضٙ ٤ٗصس دوتش

 داس٘ذ. ٢وٙٙذ، ٕٞىبس ٣دسٔبٖ ٔ ٤ٝسا ثب سٚؽ تغز ٥ٕبساٖثٛدٜ ٚ ث ٥بٞخٛاسٌ
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 *خب٘ٓ دوتش صس٤ٗ آرس ٣ اص كغجت ٞب٢ثخـ*

 

 اة()شبهل سَال ٍ جَ  یبّخَاسیّب ثب خبم گ یوبسیدسهبى ث


استفبدُوٌٌذ؟یخَاسیبُخبمگینوِاصسطیذوٌیهیضتدَیوبسیدسهبىبیضوببشایبآس7

ودٝ ثدٝ ٔدٗ     ٥ٕدبس٢ ٔٗ اػت. ٞدش ث  ٣سٚؽ دسٔب٘ ٥ٗاكٛلاً اِٚ ٤ٗ. ا٥ـٕٝٞ ٥ـٝ،آٜ ثذٖٚ ؿه ٕٞ ج7

ٍ  ٥ٕبس٢وٙٓ اِجتٝ ثٝ ٘ٛع ث ٣ٔ ٥ٝوٙذ ثذٖٚ ؿه ثٝ اٚ تٛك ٣ٔشارؼٝ ٔ ثدٝ   ٥ٗداسد ٕٞضٙد  ٣اٚ ٞٓ ثؼدت

 ٌزؿتٝ ؿبٖ . ٣٤داسد ٚ سٚؽ غزا ٣ثؼتٍ ٥ض٘ ٥ٕبسآٖ ث ٣٘ٛع ٚ سٚؽ ص٘ذٌ

ٖ وٙٙذ ٚ اٌدش ثشا  ٢خٛاس ٥بٜتٛا٘ٙذ ٌّٔمبً خبْ ٌ ٣وٙٓ اٌش ٔ ٣ٔ ٥ٝٔٗ ثذٖٚ ؿه تٛك اِجتٝ أىدبٖ   ٤ـدب

 وٙٙذ. ٥بٞخٛاس٢" خبْ ٌ 82وٙٓ تب  ٣ٔ ٥ٌٝزاس  ثٝ آٟ٘ب تٛك ٜدٚسس ٢٘ذاسد دس اثتذا ثشا

 

ِٛ  ٥ٕبسث ٤هثب  ٣وّؼتشِٚ ٥ٕبسٔذ ٘ظش اػت. ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ث ٣خبك ٤ٓسط ٥ٕبس٢ٞش ث ثشا٢ فدشق   ٥ت٣ود

 ٣ٔد  ٥ٝٞب سا تٛك ٥ٜٛاص ٔ ٣وٙٓ، ٚ ٘ٛع خبك ٣ٔ ٥ٝاص غزا سا تٛك ٣٘ٛع خبك ٥ت٣وِٛ ٥ٕبسداس٘ذ. ٔٗ ثٝ ث

، ثذٖٚ ؿه ٔدٗ  ٥ب٤ذٔٗ ث ٥ؾلٙذ پ ٥ٕبسث ٤بوّؼتشَٚ  ٥ٕبسث ٤هاٌش  ٣وٙٓ وٝ ٔغشن ٘جبؿٙذ دس كٛست

تدب   82ٚ   ٥دبٞخٛاس٢ اْ ثذٖٚ ؿه ٌ ٥ٝوٙٓ، دس وُ تٛك ٣ٔ ٥ٝسا تٛك ٥ـتشث ٤زبتلٙذ، ػجض ٥ٕبسث ٢اثش

 اػت. ٥بٞخٛاس٢" خبْ 85ٌ

 

یذ؟وٌیهیضّنتدَیویبییضیداسٍیوبساى،بیبشایخَاسیبُخبمگیندسوٌبسسطیبآس7

ٗ ٔدٗ ا  ٣ذ ٚ تٕبْ ػؼدس عبَ ٔلشف داسٚ ٞؼتٙ ٥متٚ دس عم ٤ٙذآ ٣ٔٗ ٔ ٥ؾپ ٥ٕبساٖ. ثٞشٌض ج7  ٤د

 اػت وٝ آٞؼتٝ آٞؼتٝ ٔلشف داسٚ سا عزف وٙٙذ.

اٌدش ثدب    ٥دت ٔخُ وِٛ ٥ٕبس٢. ث٥ٓوٙ ٣وّؼتشَٚ، ثلافبكّٝ داسٚ سا لٌغ ٔ ٥ٕبس٢ٞب ٔخلاً ث ٥ٕبس٢اص ث ثؼو٣

ثدشد   ٣سا ثدٝ خدٛاة ٔد    ٣ٕٙ٤ا ٥ؼتٓوٝ ػ ٢تش ٥ٗػٍٙ ٢داسٚٞب ٤ب "ٚ پشتٕضٖٚ ٤ذاػتشاٚ"ٔخُ  ٣٤داسٚ
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ٌ  ٥٥دشات وٝ  آٞؼتٝ آٞؼتٝ ثب تغ ٤ٙؼتٔبٖ ا ٣ػؼ ٥ب٤ٙذ،ٔٗ ث ٥ؾپ  ٣٤ات غدزا ٥٥دش ٚ ثدب تغ  ٣سٚؽ ص٘دذ

 اػت وٝ ٔٗ داسْ. ٣سٚؿ ٤ٗآٌبٜ ٞؼتٙذ وٝ ا ٥ٕبساٖٚ ث ٥ٓٔلشف داسٚ سا عزف وٙ ٥ٓثتٛا٘

 

ُخهبمگیهنوهِسطیذوٌیفىشهیبچطَس؟آسشطبىخبظهثلیّبیوبسیهَسدبس7دس یهب

وٌذ؟یوههّبویوبسیبیيبِبْبَدایخَاس

تٛا٘ٓ  ٣دس ٔٛسد دسٔبٖ وبُٔ ٕ٘ .ثٝ آٖ وٕه ٘ىٙذ ٢خٛاس ٥بٜؿٙبػٓ وٝ خبْ ٌ ٣ٕ٘ ٢ا ٥ٕبس٢ٔٗ ث ج7

افشاد صٍٛ٘ٝ ثٛدٜ تب  ٣٤داسد وٝ سٚؽ غزا ٤ٗثٝ ا ٣داسد ٚ ثؼتٍ ٥ٕبس٢ث ٥ـشفتثٝ پ ٣صٖٛ ثؼتٍ ٤ٓثٍٛ

وٙٓ. ٔدٗ   ٣ثٝ آٖ اؿبسٜ ٔ ٤ٙزبٞؼت وٝ دس ا ٢وٙٙذ . ٘ىتٝ ا ٣سا د٘جبَ ٔ ٤ذرذ ٣٤سٚؽ غزا ٢صٝ عذ

٘ذاسد.  ٣٤٘ٛع داسٚ ٥شثٝ ٞ ٥بصثذٖ ٔب ٘ ٥متدس عم" ٥ؼت٘وٙٓ. غزا داسٚ  ٣ثٝ غزا ثٝ ؿىُ داسٚ ٍ٘بٜ ٕ٘

ٞٛؿدٕٙذ   ٥ؼدت ًج ٣ٚ ثٝ ًٛس وّ ٥بٞبٖثذٖ ٌ ٥ٛا٘بت،ثذٖ ا٘ؼبٖ ٚ ثذٖ تٕبْ ع "ثذٖ ٞٛؿٕٙذ اػت. 

 ٣كذٔبت ٚ ٌِٕبت ،ٞب ٥ٕبس٢ث ١ٕٞ خٛد دسٔبٖ ٢ٚ ثٝ خٛد ٣ثٝ ًٛس وّ ٥ؼ٣ًج ٢ٞٛؿٕٙذ ٤ٗاػت ٚ ا

 دا٘ذ. ٣ؿٛد سا ٔ ٣ٚاسد ٔ ٣سا وٝ ثٝ ٞش رؼٕ

ٜ ٌ ٤ؾٚ ثٝ رب ٤ذداسٚ سا ثش ثذاس ٥ب٥٤ذوٝ ث ٥ؼت٘ ٤ٗثغج ٔٗ ا ٤ٗثش ا ثٙب ٗ ٚ ا  ٥دب ٚ  ٤دذ غدزا سا ثخٛس  ٤د

ٗ ٔؼئّٝ ا. ٥ذوٙ ٣ٔ ٥ذاثٟجٛد پ ٥زٝؿٕب دس ٘ت ودٝ دس اٖ سٚؽ ثدذٖ    ٥ٓوٙد  ٤زدبد ا ٣اػدت ودٝ سٚؿد    ٤د

سا ثٛردٛد   ٥ٕدبس٢ خٛدؽ اػتفبدٜ وٙدذ ٚ ثٟجدٛد ث   ٥ؼ٣ثىٙذ تب ثتٛا٘ذ اص لّٜٛ ًج ٥ذافشكت سا پ ٥ـتش٤ٗث

 ٢ثذٖ ٔب ؿت ٚ سٚص دس عبَ ٔجبسصٜ ثب ػٛاسم ٔختّف اػدت. دس ٔدٛسد ػدشًبٖ، ػدَّٛ ٞدب      .٥بٚسدث

ؿٛد  ٣وٝ دس ثذٖ ٔب ا٘زبْ ٔ ٢ٞؼتٙذ اص ػٛخت ٚ ػبص ٥ذؿجب٘ٝ سٚص دس ثذٖ ٔب دس عبَ تِٛ ٣ػشًب٘

ٗ ا ٤دذ دا٘ذ وٝ صٝ ٌٛ٘ٝ ثب ٣ثذٖ ٞٛؿٕٙذ ٔب آٌبٞب٘ٝ ٔ ٣ؿٛد. ِٚ ٣ٔ ٥ذصائذ تِٛ ٔٛاد  ٢ػدَّٛ ٞدب   ٤د

اص ػٛخت ٚ ػبص ثذٖ سا وٝ ٔوش ٞؼتٗ دفغ ثىٙدذ   ٣ٔٛاد ٘بؿ ٤ٗثجشد. ا ٥ٗسا پبن وٙذ ٚ اص ث ٣ػشًب٘

 دٞبٖ، پٛػت. ٤كػشق وشدٖ اص ًش ٤كٔذفٛع اص ًش ٤كاص ًش ٥ٝوّ ٤كاص ًش

 

 ".٥ؼت. ٕٞبٖ ًٛس وٝ داسٚ، غزا ٥٘ؼتسٚ ٘غزا، دا ٤ٗثٙبثش ا "

 ٥ٗاِٚ ٢وشدٜ اػت، ثذٖ ثشا ٥٥ٗٔب تؼ ٢ثشا ٥ؼتوٝ ًج ٤ٓسا ثخٛس ٣٤ٔب غزا ٣ٚلت ٣ِٚ ٥ؼتغزا داسٚ ٘

غزاٞب ٚ ثب  ٤ٗثب ا ٤ٙىٝا ٢ػٛخت ٚ ػبص وٙذ، ثٝ رب ٥ؼ٣ًج ٥ئغ ٤هوٙذ وٝ دس  ٣ٔ ٥ذاثبس فشكت پ
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سا ثٝ  غزاٞب ٤ٗوٙذ وٝ ا ٤ٗاؽ سا ٔتٛرٝ ا ٥بت٣ع ٢٘شطا ٤ٗ٘بٌّٔٛة تٕبْ ا ٢غزاٞب ٤ٗػٛخت ٚ ػبص ا

 ٔوشؽ سا اص ثذٖ دفغ وٙذ. ٢ثخؾ ٞب ٤بثذٖ لبثُ اػتفبدٜ وٙذ  ٢ثشا ٢٘غٛ

 

 ٣وٝ ٔجبسصٜ ثب آٖ ػٛاسه ٥ؾوٙذ وٝ عبلا ثٝ وبس اكّ ٣ٔ ٥ذاسا پ ٣عبِت ثذٖ آسأـ ٤ٗدس ا ٥متعم دس

اػتفبدٜ سا اص  ٥ـتش٤ٗث ٣ػشًب٘ ٥ٕبساٖؿه ثثّٝ ثذٖٚ پشداصد ٚ  ٣ؿذٜ ٔ ٤زبدٔب ا ٢ٞؼتٙذ وٝ ثشا

 .٤ٍشد ٥ٕبساًٖٛس ث ٥ٗخٛاٞٙذ وشد ٚ ٕٞ ٣٤غزا ٥ٜٛؿ ٥٥شٔؼئّٝ تغ

 

 ٥ٔتٛا٥٘ذ ٔتٗ وبُٕ٘ سا اص ا٤ٗ ٥ِٙه ٌٔبِؼٝ ثفشٔب٥٤ذ:

http://www.phce.org/1388-06-12-07-50-16/602-1390-02-19-02-13-14.htm 

http://www.phce.org/1388-06-12-07-50-16/602-1390-02-19-02-13-14.html
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 سبیِ ثلٌذ احشبم

 

 سبیِ ثلٌذ احشبمهقبلِ تَضیحی کَتبُ دس هَسد 

 
وبٔلا  ٣ؿذٜ اػت ٚ اؿبسات ٥ٝاػت وٝ تٛػي فبئٛ تٟ ٣ٔمبلات ٤ٗاص ٔؼتجشتش ٤ى٣ثّٙذ اعـبْ  ٤ٝٔمبِٝ ػب

ٚ دس وُ ٘فؾ ٔخشة ا٘ؼبٖ دس  ٥ٗصٔ ٤ؾٚ ٌشٔب ٔٙبثغ، ٣ٌ٥ٔغ ٤ؼتص ٢ثٝ ٔمِٛٝ ٞب ٥م٣ٚ تغم ٣ػّٕ

 122خٛد دس ًَٛ  ٣ٔلشف ٣ٚ ٌؼتشؽ ص٘ذٌ ٥بتٌٛؿت ٚ ِجٙ ٥ذاػتفبدٜ اص ٔٙبثغ ٚ اعـبْ رٟت تِٛ

 ػبَ ٌزؿتٝ داؿتٝ اػت.

ا٘ؼبٖ ٚ  ٣ص٘ذٌ ٢ٞب ٥ٜٛثش ٘بدسػت ثٛدٖ ؿ ٣ٔجٙ ٣ٚ ٔؼتٙذات ٤ُپش اػت اص دلأمبِٝ  ٤ٗا ٢رب رب٢

 .٥ٗوشٜ صٔ ٢دٖ ٔمذٔبت ٘بثٛداٚ دس فشاٞٓ وش ٢ٚ ٔغٛس ٣٘مؾ اكّ

 

ؿبُٔ  ٤ؼتص ٥ئغ ٢تٕبْ رٙجٝ ٞب ٚ لؼٕت ٞب ٢ثش سٚ ٣لبثُ تٛرٟ ٥شتبح ٣اّٞ ٤بٖصٟبسپب ٢ٞب ٥تفؼبِ

تٛا٘ٙذ  ٣آحبس ٔ ٤ٗداسد . ا ٥ٛا٣٘ٚ ع ٥ب٣ٞٚ خبن ، آّ ة ٚ تٙٛع ٌ ٥ٗ، صٔ ٣٤آة ٚ ٞٛا ٥٥شاتٞٛا ٚ تغ

ثبؿٙذ ،  ٥ٓٔؼتم ٥شغ ٤بؿٛ٘ذ ٚ ٣ٔ ٣س ٔضاسع ٘بؿاعـبْ د ٢وٝ اص صشا ٣٤آٔذٞب ٣ثبؿٙذ ٔخُ پ ٥ٓٔؼتم

ٚالغ  ٢آٖ ٞب اص رٍُٙ ٞب ٤ٝتغز ٢ثشا ٤ٍض٣ٙ٤وٝ رب ٤بٖصٟبسپب ٤ٝتغز ٢ثشا ٤بدا٘ٝ ػٛ ٥ذٔب٘ٙذ تٛػؼٝ تِٛ

 ثبؿذ . ٣ٔ ٣رٙٛث ٤ىب٢دس آٔش

 ٥٥شثٛدٜ ٚ ثٝ ػشػت دس عبَ سؿذ ٚ تغ ٤بدص ٥بسثؼ ٤ؼتص ٥ئغ ٢عبَ عبهش آحبس اعـبْ ثش سٚ دس

دس  ٤ؾاػت ٚ افضا ٤ؾٚ تخٓ ٔشؽ ثٝ ػشػت دس عبَ افضا ٥شٌٛؿت ، ؿ ٢ثشا ٣رٟب٘ ٢تمبهب اػت .

 وٙذ . ٣ٔ ٤هٔؼئّٝ سا تغش ٤ٗا ٣ٙ٥ٚ ؿٟش٘ـ ٥تآٔذ ٞب ، سؿذ رٕؼ

 ٤بدسػذ ثب تىشاس ٚ تٙبٚة ص ٣ثٛدٜ ٚ ثٝ ٘ظش ٔ ٥ب٥ٍ٘ٗٔ ٢دس دٔب ٤ؾافضا ٢آة ٚ ٞٛا ثٝ ٔؼٙب ٥٥شتغ

 ٤شػبختغزا ٚ ص ٤غتٛص ٢ٞب ٥ؼتٓوٝ ػ ٣ذ . فبئٛ دس ٔٛسد ٔـىلاتدس استجبى ثبؿ ٣٤عٛادث آة ٚ ٞٛا

 ٤ؾافضا جثبػ ٤بد٢أش تب عذ ص ٤ٗدٞذ ، ا ٣ثب آٟ٘ب ٔٛارٝ خٛاٞٙذ ؿذ ٞـذاس ٔ ٤ٙذٜآٖ دس آ ٢ٞب

ػبوٗ ٞؼتٙذ ،  ٤مبآفش ٢وٝ دس كغشا ٣ٔشدٔ ٥بٖتؼذاد ٔشدْ ٌشػٙٝ دس رٟبٖ ٚ ثخلٛف دس ٔ
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دس عبَ  ٢دس وـٛسٞب ٣٤آة ٚ ٞٛا ٥٥شاتفبئٛ ، تغ ٢ٞب ت٤ٝبف# . ًجك a2005 , FAOخٛاٞذ ؿذ $

، اص  ٢ثشداؿت ٔغلٛلات وـبٚسص ٥ُتٗ پتب٘ؼ ٥ّ٥ٖٛٔ 282سفتٗ عذٚدا  ٥ٗتٛا٘ذ ثٝ اص ث ٣تٛػؼٝ ٔ

 رّٕٝ ٌٙذْ ٚ غلات ٔٙزش ؿٛد .

 ت٥٥شااص آِٛدٜ وٙٙذٜ ٞب ٚ تغ ٣لبثُ تغّٕ ٥شغ ٥جبت، تشو ٥ؼ٣ًج ٢سفتٗ ػىٛ٘ت ٌبٜ ٞب ٥ٗخبًش اص ث ثٝ

ثٝ ػشػت ٚ ؿتبة خٛد افضٚدٜ  ٢ٚ رب٘ٛس ٥ب٣ٌٞ ٢تٙٛع ٌٛ٘ٝ ٞب ٢، ٘بثٛد ٣٤آة ٚ ٞٛا ٤يدس ؿشا

دس  ٥غٚ ٌٔبِؼٝ ٚػ ٤بث٣اسص ٤ه# ، دس a2005 , MEAٞضاس ػبَ $ ٣دس ً ٥ؼتٓاوٛػ ٤بث٣اػت . اسص

صدٜ ؿذٜ اػت وٝ دس عبَ عبظش ٌٛ٘ٝ  ٥ٗتخٕ ٥ٗصٙ ٤ٗا ٥ٗدس وشٜ صٔ ٤ؼتص ٥ئٛسد ػلأت ٔغ

ٔشتجٝ  1222تب  122ؿٛد ، دس ثبصٜ  ٣ٔ ٤ذٜٞب د ٥ُوٝ دس پشٚ٘ذٜ فؼ ٢، ٘ؼجت ثٝ ػبثمٝ ا ٤ؼت٣ص ٢ٞب

 ٤ٗاص ا و٣عب ٥ؼتٓٞضاس ػبِٝ اوٛػ ٤بث٣ثبؿٙذ . اسص ٣ؿذٖ ٚ دسٚالغ ا٘مشام ٔ ٤ذدس عبَ ٘بپذ ٥ـتشث

ٞـتٓ پش٘ذٌبٖ دس  ٤هپٙزٓ پؼتب٘ذاساٖ ٚ  ٤ه،  ٤ؼتبٖػْٛ ٕٞٝ دٚص ٤هاػت وٝ دس عبَ عبظش 

ؿٙبختٝ ؿذٜ اص رب٘ٛساٖ كٛست  ٢ٌٛ٘ٝ ٞب ٢تٟٙب ثش سٚ ٤بث٣اسص ٤ٗثبؿٙذ . ا ٣ٔؼشم خٌش ا٘مشام ٔ

فٟشػت لشاس  ٤ٗٔٛرٛد ٞٙٛص دس ا ٢ٌٛ٘ٝ ٞب ٥ـتشث ٤بدسكذ ٚ  92ؿٛد وٝ  ٣ٌشفتٝ اػت ٚ ٌٕبٖ ٔ

 ٢ثشا ِجبع سا ٤بٔب٘ٙذ غزا ، صٛة ٚ  ٢ٌٛ٘ٝ ٞب خذٔبت ٚاهظ ٚ آؿىبس ٣وٝ ثشخ ٣ٍ٘شفتٝ ا٘ذ . دس عبِ

وٕتش  ٤ٗثبؿذ ٚ ثٙبثشا ٣ٔ ٤ذٖٚ د ٤تلبثُ سٚ ٣ٌٛ٘ٝ ٞب ثٝ ػخت ٥ـتشآٚس٘ذ ، خذٔبت ث ٣ٔب فشاٞٓ ٔ

، پشاوٙذٜ وشدٖ  ٣٘، ٌشدٜ افـب ٢ٔٛاد ٔغز ٤بفتخذٔبت ؿبُٔ ثبص ٤ٗ. ا ٥ش٘ذٌ ٣ٔٛسد تٛرٝ لشاس ٔ

 ٞٛا ٚ آة اػت . ٤ٝٚ تلٛ ٢دا٘ٝ ٞب ٚ پبن ػبص

 

 یطیهح یستص یحث جْبًدس هجب یاّل یبىعوذُ چْبسپب ًقش
 

 ٢ٞب ٥بصٚ رٛاثٍٛ ثٛدٖ ثٝ ٘ ٢ٟٔٓ دس رٟت تٛػؼٝ وـبٚسص ٢ٔـىُ ٚ ٌشفتبس ٤هثٝ آة ثٝ  دػتشػ٣

 ٢ٔلشف وٙٙذٜ ٞب ٤ٗٚ صساػت اص ثضسٌتش ٢ؿذٜ اػت . ثخؾ وـبٚسص ٤ُثـش تجذ ٤ؾدس عبَ افضا

ثٝ خٛد اختلبف دادٜ  سا ٥بدس كذ آة تبصٜ ٔٛسد اػتفبدٜ وُ د٘ 72ٚ ثشاثش ثب  ٤ذآ ٣آة ثٝ ؿٕبس ٔ

 . ػتا
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یطهحیآىبشسٍیشآةٍَّاٍتبثییشدسهَسدٍسؼتتغیهتفبٍتیّبیِوًِظشیحبلدس

یؼتتؼبهلبطشببطبیلبِدلییآةٍَّایطضشاییشهسئلِوِتغیيٍخَدداسد،ایستص

یگبصیيوشبيهْنتشیذاوسیبَدُاست.دیكببضذ،وبهلاهَسدتػذیدسحبلٍلَعه

یگشدیگلخبًِایهطبسوتداسد،حبلآىوِگبصّبییآةٍَّاایطضشییشاستوِدستغ

ّستٌذ.ینسْییشتتغیيدسایضسَلفَسًیذ،اٍصىٍّگضافلَسیتشٍطىًیذضبهلهتبى،اوس

استیبفتِیصدسغذافضا43یضاىسبللبلبِه533وشبيًسبتبِیذاوسیدیضبخعّب

5333است)یذُسس055بِػذدیلیَىبخصدسّشه533ذدٍاصػ ,NOAAدسحبل .)

است)یطتشبیصسبلپ323333دسیگشیوشبيدسَّااصّشصهبىدیذاوسیحبضشغلظتد

5332.,al et Siegenthalerاصدٍبشابشغلظتآىیصبیضاى(.اهشٍصُغلظتهتبىبِه

یدهبیبًگیي(.هal et Spahni,.5332است)یذُهغسسضذىخَایدسدٍسُلبلاصغٌؼت

(.گبصNASA,5332داضتِاست)یصدسخِافضا5یصًسبتبِلشىپیيًمبطهختلفصه

دهبٍییشاتضشوتوٌٌذُّبدستغیي،اصهْنتشیلیفسیاصهػشفسَختّبیًبضیّب

ضًَذ.یهحسَةهییآةٍَّایطضشا



 :ثخٛا٥٘ذ٥ٔتٛا٥٘ذ دس ٥ِٙه ص٤ش  سا ا٤ٗ ثخؾٔتٗ وبُٔ 

-long-livestocks-http://vegankind.ir/index.php/component/k2/item/836
shadow 

 

اٌش ٕٞٝ ا٘ؼبٖ ٞب ٔٛهٛع ٤ٚذ٤ٛ: ٥ذ: $وب٘بَ ص٤ش ٌزاؿتٝ ؿذٜ سا ثج٥ٙ ٤ٚذ٣٤ٛ٤ وٝ دس ٥ٔى٥ٙٓتٛك٥ٝ 

 #ؿذ؟ ٣ٔ ٣ص ثٛد٘ذ، ٥بٞخٛاسٌ

https://telegram.me/iranveg/259 

 

http://vegankind.ir/index.php/component/k2/item/836-livestocks-long-shadow
http://vegankind.ir/index.php/component/k2/item/836-livestocks-long-shadow
https://telegram.me/iranveg/259
https://telegram.me/iranveg/259
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 پیشٌْبدیّبی  ٌذتهسهعشفی 
 

Cowspiracy: The Sustainability Secret (یاسشاس پبیذاس :یگبٍ ئِتَط) 

 

ٝ ساثٌدٝ ثدب ا  دس  ٢ٔؼدتٙذ خلاكٝ:    ٤ٗثضسٌتدش  ٤ٙىد

صٍٛ٘دٝ   ٤ؼدت ص ٥يعفبظدت اص ٔغد   ٢ػبصٔبٖ ٞدب 

٘دذ دس  آٚسد ٣ٌبٚٞب ثدٝ اسٔغدبٖ ٔد    ٢ثشا ٣ٌ٥ٔغ

تدبح٥شات ٔٙفد٣ ثدش ودشٜ     كٛست٣ وٝ پشٚسؽ داْ 

 ... ص٥ٔٗ داسد

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٥ِٙه ٤ٚذ٤ٛ $ثب ص٤ش٤ٛ٘غ فبسػ٣#

https://www.youtube.com/watch?v=QCcB7-7-M40 
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Earthlings (هیيسبکٌبى ص) 

 

 ٥ّٓػٙددٛاٖ فدد ٥ٗصٔدد ٥ٗخلاكددٝ داػددتبٖ: ػددبوٙ 

ؿددبٖ ٔٛ٘ؼددٖٛ ثددب   ٣ثددٝ وددبسٌشدا٘  ٢ٔؼددتٙذ

 ٥ٛا٘دبت ٞدب اص ع  وٝ ا٘ؼبٖ ٣٤اػتفبدٜ ٞب ٤تٔغٛس

ٖ $ثٝ ػٙٛاٖ ع ٥ىٙٙذٔ ٍ  ٥دٛا غدزا، پٛؿدبن،    ٣،خدب٘

 ٣وٝ ً ٣٤# ٚ ظّٓ ٞب٣ػّٕ ٥مبتٚ تغم ٤غبتتفش

ثدٝ   ٥ّٓفد  اػدت.  ؿٛد ٣اػٕبَ ثٝ آٟ٘ب ٚاسد ٔ ٤ٗا

ٚ  خفد٣ ٔ ٥ٟٙدب٢ ثدٚس ٥ّٝٚػ ودٝ لدجلا    ٤ش٢ٚ تلدب

 ٤غكدٙب  ٤ٗ٘ـبٖ دادٜ ٘ـذٜ ا٘ذ، ثضسٌتدش  ٥ضٍبٜٞ

ٞؼدتٙذ سا ثدٝ    ٥ٛا٘دبت وٝ وبٔلا ٚاثؼتٝ ثدٝ ع  ٥بد٘

 …وـذ ٣ٔ ٤شتلٛ

 

 

 

 

 

 ٍٔبثب٤ت 683عزٓ  - ٥ِٙه داّ٘ٛد ٔؼتٙذ

http://dl5.downloadha.com/Areza/1393/11/Mostanad/Earthlings%202005%2
0(www.Downloadha.com).zip 

 ٥ِٙه ص٤ش٤ٛ٘غ فبسػ٣

http://dl5.downloadha.com/Areza/1393/11/Sub/Earthlings_2005%20(www.D
ownloadha.com).zip 

http://dl5.downloadha.com/Areza/1393/11/Mostanad/Earthlings%202005%20(www.Downloadha.com).zip
http://dl5.downloadha.com/Areza/1393/11/Mostanad/Earthlings%202005%20(www.Downloadha.com).zip
http://dl5.downloadha.com/Areza/1393/11/Sub/Earthlings_2005%20(www.Downloadha.com).zip
http://dl5.downloadha.com/Areza/1393/11/Sub/Earthlings_2005%20(www.Downloadha.com).zip
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Forks Over Knives )َچٌگبل ثیش اص چبق( 
 

 ٣ٔٛسد ثشسػد  اادػب س ٤ٗٔؼتٙذ ا ٤ٗخلاكٝ: ا

 ٥ٕبس٢# ث٢وٝ اوخش$اٌش ٘ٝ ٕٞٝ  ذ٥ذٞلشاس ٔ

ٖ ٔ اس ٤ٓثش ٣ٖ س٘ذ ٔآوٝ اص  ٣٤ٞب ثدب   ٣ تدٛا

ٛاد وبسخب٘دٝ  ٚ ٔد  ٥دٛا٣٘ ػذْ ٔلشف ٔٛاد ع

ٚسد ٚ دسٔدبٖ ودشد ٚ   آتغت وٙتدشَ دس   ،٢ا
…  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٍٔبثب٤ت 699عزٓ  -٥ِٙه داّ٘ٛد ٔؼتٙذ 

http://dl2.saberfun.org/mersad/mostanad/Forks.Over.Knives.2011.720p.Gano
ol%28SaberFun.IR%29/Forks.Over.Knives.2011.720p.Ganool%28SaberFun.I
R%29.mkv 
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ّخَاس دًیبهشبّیش گیب  

 
ودٝ دس ًدَٛ   ثب آٟ٘ب آؿٙب ؿ٤ٛذٚ ثذا٥٘دذ  ثشخ٣ اص ٔـب٥ٞش د٥٘ب سا ٔؼشف٣ وشدٜ ا٤ٓ، وٝ دس ا٤ت ثخؾ 

ٌ   ا٘دذ  ثدٛدٜ   ٥دبٞخٛاس ٌاؿخبك٣ صٖٛ آ٤ضان ٥٘ٛتٖٛ، ِئٛ تِٛؼت٢ٛ، ٥٘ضٝ تبس٤ی  ٚ  ٣ٚ ػدلاٜٚ ثدش ص٘دذ

ٚ آسأؾ اص ٟٔش ّٕٛٔ ٣خٛد ساٞ ٣ص٘ذٌ ٢ٚثشا، د٘ذ٥ذأ ٥تإٞ ٥ض٘ ٥ٛا٘بتع ٣ػلأت خٛد ثٝ ص٘ذٌ

 .ثشٌض٤ذ٘ذسا 

ٚرتدش٤ٗ ثدٛدٖ   سً٘ ػجض اػت ثٝ ٔؼ٣ٙ ٌٚبٖ ثٛدٖ آٟ٘ب، ٚ سً٘ آث٣ ثدٝ ٔؼ٥ٙدٝ    اػٓ ٔـب٥ٞش٢ وٝ ثٝ

 ٣ٔ ثبؿذ. آٟ٘ب $٥ٌبٞخٛاساٖ لاوتٛ ٤ب اٚٚ#

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فشدسیصًیچِ-5یشػىسهطبّ لئَتَلستَی-0شیهطبّػىس

 

 ًیىَلاتسلا–1شیهطبّػىس
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 يَتیًضانیآسش-4شیهطبّػىس خَسجبشًبسدضبٍ-2شیهطبّػىس لئًَبسدٍداٍیٌچی-3شیهطبّػىس

 آلبشتاًیطتیي-6یشػىسهطبّ گبًذیهبّبتوب–5یشهطبّػىس تَهبسادیسَى–4یشػىسهطبّ

 وٌفَسیَس-15یشػىسهطبّ اهپذٍولس-11یشػىسهطبّ سمشاط-13یشػىسهطبّ
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 بشایبىآداهض–10شیهطبّػىس طٍاویيفیٌیىس–12شیهطبّػىس

 

لئًَبسدٍدی–10یشػىسهطبّ

 وبپشیَ

 هبینبیبلیه–15یشػىسهطبّ فَسستٍیتیىش–14یشػىسهطبّ اىَّتٍَِی–13یشطبّػىسه

ٍٍدی–16یشػىسهطبّ

 ّشلسَى
ًبتبلی-53یشػىسهطبّ

 پَستوي
 پیتشدیٌىلیح-51یشػىسهطبّ
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آلیطیب–54شیهطبّػىس

 سیلَسستَى
سوَئلالَ–50شیهطبّػىس

 خىسَى
 یبٍایلذاٍلیَ–55یشػىسهطبّ

تَبیهگَایش–52یشػىسهطبّ  هَبی-54یشػىسهطبّ اهیلیدضبًل–53یشػىسهطبّ 

پبئَلهه–56یشػىسهطبّ

 وبستٌی
 اِلِيدیخٌشس–55شیهطبّػىس سیىیهبستیي–03یشػىسهطبّ
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 جط ثب گیبّخَاسیهعشفی کبًبل ّبی هشت
 

 

 VEGوب٘بَ ٥ٌبٞخٛاس٢ 

http://telegram.me/iranveg 

 

 خب٥ٍٔبٞخٛاس٢ وب٘بَ

http://telegram.me/rawvegan 

 

 ٥ٌبٞخٛاساٖ اك٥ُوب٘بَ 

http://telegram.me/originalvegans 

 

 ػىغ ٘ٛؿتٝ ٞب٢ ٌٚبٖ

https://telegram.me/Vegan4Everything 

 

 ٥ِVEGٙه ٌشٜٚ ٞب٢  

https://telegram.me/linkveg 

 

 

 

http://telegram.me/iranveg
http://telegram.me/iranveg
http://telegram.me/rawvegan
http://telegram.me/rawvegan
http://telegram.me/originalvegans
http://telegram.me/originalvegans
https://telegram.me/Vegan4Everything
https://telegram.me/Vegan4Everything
https://telegram.me/linkveg
https://telegram.me/linkveg
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 کتبثچِ تْیِ کٌٌذگبى

 هتشجوبى:  
 ، ع٥ٕذسهب اسدوب٣ٙ٥٣٘ؿٟشآئ ٘شٌغ

 

 :گبىگشداٍسًذ

 ٢VEG ٌشٜٚ ٞب٢ ٥ٌبٞخٛاس ٔذ٤ش٤تِاػوب٢  ٚ ، ع٥ٕذسهب اسدوب٣ٙ٥٣٘ؿٟشآئ ٘شٌغ

 

 : ع٥ٕذسهب اسدوب٣٘کتبثچِسبخت ایذُ ٍ 
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 هٌبثع
 

http://peta.org 

http://prime.peta.org 

http://www.phce.org 

http://nutritiondata.self.com 

https://gerson.org 

http://www.pcrm.org 

http://www.ivu.org 

http://colitisandcrohnscenter.com 

http://www.vegan.com 

http://www.veganpeace.com 

https://www.vegansociety.com 

http://drzarinazar.blogfa.com 

http://vegankind.ir 

 

http://peta.org/
http://peta.org/
http://prime.peta.org/
http://prime.peta.org/
http://www.phce.org/
http://www.phce.org/
http://nutritiondata.self.com/
http://nutritiondata.self.com/
https://gerson.org/
https://gerson.org/
http://www.pcrm.org/
http://www.pcrm.org/
http://www.ivu.org/
http://www.ivu.org/
http://colitisandcrohnscenter.com/
http://colitisandcrohnscenter.com/
http://www.vegan.com/
http://www.vegan.com/
http://www.veganpeace.com/
http://www.veganpeace.com/
https://www.vegansociety.com/
https://www.vegansociety.com/
http://drzarinazar.blogfa.com/
http://drzarinazar.blogfa.com/
http://vegankind.ir/
http://vegankind.ir/
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