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  ،حبوبات)لوبیا خشک ،هامیوه ،سبزیجات ،یک رژیم غذائی وگان شامل غلات

از هرگونه گوشت،  عاری این رژیم باشد.ها میآجیل و دانه نخود و عدس(

 و محصولات حاوی این مواد غذائی است. ،مرغتخم ، ، مرغ، لبنیاتماهی

 

  میزاناز جمله  باشدمی زیادیی فواید سلامتی دارایک رژیم وگان سالم 

ت نوعدیاب ،بالا خون ، کلسترولقلبی، فشار خون بالا مراضا ،چاقی ی ازترپائین

 .و انواع خاصی از سرطان 2

 

پروتئین ، آهن ، روی ، کلسیم  لازم احتمال دارد برنامه ریزی بخواهد تا میزان

ها ز مواد غذائی و مکمل، ا 3و اسیدهای چرب امگا B12و   D های، ویتامین

 .بدست آید

 

حله ای شما را در هر مرتواند تمام نیازهای تغذیهیک رژیم غذائی سالم وگان می

 همچنین برای افراد مسن را تامین کند. از زندگی از جمله بارداری ، شیردهی و

 

 توانید انجام دهیداقداماتی که می

های برای وعده )Canada’s Food Guide( ای کاناداتوانید از راهنمای تغذیهمی

ژیم ر تاکند این به شما کمک می وی کنید.های خود پیروعدهمیان غذائی و

 و شامل تمام مواد غذائی زیر باشد:، متعادل سالم شما غذائی
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 پروتئین

های قرمز خون لازم عضلات و سلولسلامت پروتئین برای ساخت و حفظ 

 کند. چرخه زندگی کمک میتمامی طول در  پروتئین به رشد باشد.می

 

 منابع پروتئین عبارتند از :

 سویا  غنی شدههای مپه و نوشیدنیسویا و محصولات سویا مانند تافو و ت 

 دار گیاهیبافت پروتئینهای گوشت مانند یگزینجا(TVP)  و همبرگر

 گیاهی

 )نخود ، هانخودلوبیا چشم بلبلی، ، لوبیاهای خشک)قرمز ، سیاه و سفید

 ای عدس سبز و قهوه ، دال عدس وها، عدسنخودفرنگیسفید، 

 (دوسر جوبلغور و ای ، ، برنج قهوه ها ) کینوادانه 

 ها )فندق و کره بادام( ، کنجد و آفتابگردانمغزها و کره مغز 

 بادام زمینی و کره بادام زمینی 

 

 آهن

ها به کند. وگانهای مختلف بدن کمک میآهن به رساندن اکسیژن به قسمت

ع ر منابخواران نیاز دارند زیرا آهن موجود ددوبرابر آهن نسبت به غیر گیاه

باشد که به خوبی آهنِ موجود در می (Non-Heme)گیاهی از فرم غیرهِم 

 شود.جذب نمی (Heme) یمنابع حیوان

ی ذائبه صورت روزانه از منابع غخواران باید ، گیاههابرای پاسخگویی به این نیاز

 کنند. غنی از آهن استفاده
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 هِم شامل:آهن غیرمفید منابع 

  و تمپه و ی سفت یا خیلی سفتتافوسویا و محصولات سویا مانند 

 های سویا غنی شدهنوشیدنی

 دار گیاهی های بافتهای گوشت مانند پروتئینجایگزین(TVP)  و

 گیاهی هایهمبرگر

 چیتی ، قرمز ، سیاه و سفید( ، لوبیا چشم بلبلی ، نخود ،) کلوبیاهای خش 

 اینخودفرنگی ، عدس ، دال عدس و عدس سبز و قهوه

 غلات صبحانه و پاستا هاشده مانند نانمحصولات غلات غنی ، 

 برخی از انواع آجیل مانند بادام ، بادام هندی ، تخمه کدو کنجد 

 آب آلو و زردآلو خشک شده 

 وست زمینی پخته با پ، سیبی مانند اسفناج پخته ، انواع کلمسبزیجات

 خودشان

 ی چغندر )ملاس(شیره سیاه 

 

ین ویتامبا مواد غذایی غنی از همراه وجود در منابع گیاهی هنگامی که آهن م

C نمونه هایی از مواد غذائی غنی از ویتامین  شود.مصرف شود بهتر جذب میC 

یوی ، کها، لیمو ترش هاهای آنها ، لیمومیوهال ، گریپ فروت و آبشامل : پرتق

ینی ، فلفل شیرین ، بروکلی ، نخود فرنگی و برخی از ، انبه ، طالبی ، سیب زم

 .سبزیجات با برگ پهن و سبز
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 B12ویتامین 

 وسطتمصرف چربی های قرمز خون و کمک به برای ساخت گلبول 12امین بویت

 از اهمیت بالائی برخوردار است.  ،بدن

 

 :عبارتند از 12نابع خوب ویتامین بم

  غذائیمخمر Red Star 

 شده مانند لبنی غنیهای غیرهای غنی شده سویا و دیگر نوشیدنینوشیدنی

 برنج و بادام

 مانند  ه غنی شده هستندگوشت کهای جایگزین(TVP)،  برگرهای گیاهی

 .(Meatless)های گوشت غیر گوشتیاهی و توپو مرغ، م

 

 Dویتامین 

ها و برای دندانرا کلسیم و فسفر  بدن کند تاکمک می Dویتامین 

 .کندو استفاده ی مستحکم جذب هااستخوان

 

 :شامل D ویتامینمنابع خوب 

 شده مانند  لبنی غنیهای غیرهای غنی شده سویا و دیگر نوشیدنینوشیدنی

 برنج و بادامنوشیدنی 

 مارگارین غیر هیدروژنه 
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 کلسیم

مچنین ه. کندها کمک میکلسیم به رشد استخوان و حفظ سلامت استخوان

 .لبتپش قبه ی کمک بعلاوه د،کند تا عضلات منقبض بشونمک میک

 

 منابع خوب کلسیم شامل:

  ،ر لبنی های غیهای غنی شده سویا و دیگر نوشیدنینوشیدنیماست سویا

 برنج و بادام نوشیدنیشده مانند غنی

  و تافو تهیه شده با سولفات کلسیمسویا ، لوبیا مرمری ، لوبیا سفید 

  بادامانواع 

 )کره کنجد )حلوا ارده کنجدی 

 ی چغندر )ملاس(سیاه شیره 

 برخی از سبزیجات مانند کلم برگ چینی ، بامیه ، کلم برگ و برگ شلغم 

 شدهها مانند انجیر و آب پرتقال غنیبرخی از میوه 

 

  زینک

زینک برای رشد و نمو مورد نیاز است و همچنین به تقویت سیستم ایمنی بدن 

 کند. و بهبود زخم کمک می

 

 :منابع خوب زینک شامل 

 شدههای سویا غنیسویا و محصولات سویا مانند تافو و تمپه و نوشیدنی 

 های خشک ، نخود و عدسلوبیا 
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 های آنها برخی از آجیل ها مانند گردو آمریکائی ، بادام هندی و کره

 مانند کره بادام هندی

 بادام زمینی و کره بادام زمینی 

  (ی کنجداردهکدو و کنجد و کره کنجد )تخمه 

 غلات کامل و غلات غنی شده 

 

 (3لینولئیک اسید )اسید چرب امگا

 ندتسهعصب و رشد مغز بسیار حائز اهمیت  برای چشم ، 3های چرب امگا اسید

 باشد.های قلبی مفید میو برای جلوگیری از بیماری

 شامل : 3منابع خوب امگا

 های گیاهی مانند کانولا ، بذر کتان ، گردو و سویاروغن 

 آسیاب شده دانه کتان 

 ولوبیا سویا ، تافو و گرد 

 

 ملاحظات خاص

 زنان باردار و شیرده 

و همچنین افرادی که قصد باردار شدن را دارند  زنان باردار

 راهنمای ای بالا، ازهای تغذیهتوصیه بهباتوجه ویژه  توانندمی

 کنند. نیز پیروری انجمن تغذیه کاناداای تغذیه

  را بطورکافیمواد غذائی هر یک از که اگر نگران این هستید 

توانید با پزشک خود یا یک متخصص تغذیه کنید میدریافت نمی

 مشورت کنید.
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ای تمام زنان باردار در دوران بارداری باید از یک مکمل تغذیه

میلی گرم آهن استفاده  20تا  16میکروگرم فولات و  400حاوی 

 نیز باشد. 12حاوی ویتامین ب مکملی باشد کهکنند. همچنین 

 

 راد مسناف

، کلسیم  Dسال دارید ، دریافت کافی ویتامین  50اگر شما بیش از 

 .برای شما بسیار مهم است B12و ویتامین 

کمتر به طور موثر  B12و  Dهر چقدر مسن تر شوید جذب ویتامین 

ه کند کقید میراهنمای غذائی کانادا ل ، می شود. به همین دلی

استفاده  IU 400با دُز  Dاز یک مکمل ویتامین  حتما بطور روزانه

شده مانند های غنیخوراکیاز  را B12ویتامین  شما بایدکنید. 

سه  .دریافت کنید نیزشده سویا و یا از یک مکمل لات غنیمحصو

افه م بطور روزانه اضرا برای رفع نیاز به کلسیوعده جایگزین شیر 

 .  کنید

 باشد.ا میه، پاسخگوی این نیازمعدنیویتامین موادک مکمل مولتیی

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

 https://t.me/Mandys_VIلینک کانال تلگرام :   
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