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ثٝ د٥ُِ اػشمجبَ ٔشدْ اص ٥ٌبٞخٛاس٢ ٚ وؼب٣٘ وٝ دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ػٛالاس٣ ثشا٤ـبٖ د٥ؾ ٣ٔ آ٤ذ، سل٥ٕٓ 

ثب ٔٙبثغ ٔؼشجش دس اخش٥بس ػلالٕٙدذاٖ   وشبثـٌٝشفش٥ٓ ٌٔبِج٣ سا سشػٕٝ ٚ ػٕغ آٚس٢ و٥ٙٓ ٚ ثلٛسر ٤ه 

 ثٍزاس٤ٓ سب ثب خٛا٘ذٖ آٖ، دس وٕشش٤ٗ صٔبٖ  ثشٛا٘ٙذ اًلاػبس٣ دس ٔٛسد ٥ٌبٞخٛاس٢ داؿشٝ ثبؿٙذ.

 ػؼ٣ وشد٤ٓ، ا٥ِٚٗ ػٛالاس٣ وٝ ثٝ رٞٙشبٖ ٣ٔ سػذ سا دبػخ د٥ٞٓ ٚ اٌش ٕٞـٙبٖ ػٛا٣ِوشبثـٝ دس ا٤ٗ 

اػلاْ وشدٜ ا٤ٓ ثب ٔدب دس ٥ٔدبٖ   دس ا٘شٟب٢ وشبثـٝ وٝ  ساٜ ٞب٢ اسسجب٣ً، ٥ٔشٛا٥٘ذ اص دس رٞٙشبٖ ٣ٔ ثبؿذ 

 ثٍزاس٤ذ.

 .ٚ سٕب٣ٔ ٔٛػٛدار ثٝ ا٥ٔذ سٚصٞب٢ ثٟشش ثشا٢ ص٥ٔٗ

 ك٥ٕذسهب اسدوب٣٘
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 اًَاع گیبّخَاسی

 

1ٍگبى
: 

 

٤ه سٚؽ ص٘ذ٣ٌ اػز وٝ ٞذف آٖ كزف ٞش ٘ٛع ٔللَٛ ك٥دٛا٣٘ ؿدٝ دس   

غزا ٚ ؿٝ دس ٔٛاد ٔلشف٣ اػز. ٟٕٔشش٤ٗ دلا٤ُ ٌٚبٖ ؿدذٖ افدشاد سػب٤دز    

ٔؼبئُ اخلال٣، كفبظز اص ٔل٥ي ص٤ؼز، كفظ ػلأش٣، ٔؼبئُ  ،كمٛق ك٥ٛا٘بر

ٔؼ٢ٛٙ ٤ب ٔزٞج٣ اػز. ثؼ٥بس٢ اص افشاد ٌٚبٖ ثب ددشٚسؽ كدٙؼش٣ ك٥ٛا٘دبر ٚ    

ٝ    آصٔب٤ؾ س٢ٚ ك٥ٛا٘بر ٔخبِفز ٣ٔ  وٙٙذ. اص ٟٕٔشش٤ٗ ٔللدٛلار ك٥دٛا٣٘ ود

ثض٤دبٖ، ٔبو٥دبٖ   سٛاٖ ا٘ٛاع ٌٛؿز $ٌٛؿز لشٔض، ٔشؽ، آ وٙٙذ ٣ٔ ٞب اص ٔلشفـبٖ خٛدداس٢ ٣ٔ  ٖبٌٚ

ٔدشؽ، ػؼدُ، اثش٤ـدٓ، ؿدشْ، خدض، ٚ... سا ٘دبْ ثدشد ٚ ٥٘دض ٔللدٛلاس٣ ودٝ دس آٟ٘دب اص             ٚ...#، ِج٥ٙبر، سخٓ

 ٌٚبٟ٘دب ثٝ ًٛس وّد٣   .اػز آ٤ذ# اػشفبدٜ ؿذٜ ٞب٢ ك٥ٛا٣٘ $ٔب٘ٙذ طِٝ وٝ اص طلاس٥ٗ ثذػز ٣ٔ فشاٚسدٜ

 .ٔخبِفٙذ ك٥ٛاٟ٘ب اػبسر ٚ وـ٣ ثٟشٜ ثب

 

 2:خبم گیبّخَاسی
 

ٚ خبْ خٛاس٢ اػز. دس ا٤ٗ سط٤ٓ غزا٣٤ ٕٞٝ غزاٞب ثدب ٔٙـدب     ٥ٌبٞخٛاس٥٢بٞخٛاس٢ سشو٥ج٣ اص خبْ ٌ

فبسٟ٘ب٤دز# كدزف    118ٌدشاد $  دسػدٝ ػدب٘ش٣   48ك٥ٛا٣٘، ٚ ٕٞٝ غزاٞب٢ ًجخ ؿذٜ دس دٔب٢ ثدبلاسش اص  

ٝ    ٞب، آػ٥ُ ا٘ذ. خبْ ٥ٌبٞخٛاس٢ ؿبُٔ ػجض٤ؼبر خبْ ٚ ٥ٜٔٛ ؿذٜ ب٢ ٞد  ٞب ٚ دٛسٜ آٟ٘دب، كجٛثدبر ٚ ػٛا٘د

ٜ    ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ، سٚغٟٙب٢ ٥ٌب٣ٞ، ٥ٌبٞبٖ دس٤دب٣٤، سػدش٣ٙ   ٥ٌب٣ٞ، دا٘ٝ اػدز. ٔدذِٟب٢    ٞدب ٚ ٥ٔٛٞدب٢ سدبص

ٔخشّف خبْ ٥ٌبٞخٛاس٢ ٚػٛد داسد، ودٝ ؿدبُٔ خدبْ ٥ٔدٜٛ خدٛاس٢، آث٥ٕدٜٛ خدٛاس٢، ػٛا٘دٝ خدٛاس٢          

دسكدذ غدزاٞب٢ خدبْ اًدلاق      75ؿٛد. ٌب٣ٞ اٚلبر سؼش٤ف خبْ ٥ٌدبٞخٛاس٢ ثدٝ سط٤دٓ غدزا٣٤ ثدب       ٣ٔ

                                  
1 Veganism, Vegan 
2 Raw Veganism 
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 كدٛسس٣  ٚ ٘ٛع ٥ٞؾ ثٝ ٔشؽ سخٓ ٚ آٖ ٞب٢ فشآٚسدٜ ٚ ِج٥ٙبر ٚ ٌٛؿز سغز٤ٝ سٚؽ ا٤ٗ دس .ؿٛد ٣ٔ

 ٚ وٙٙذ ٣ٔ خٛداس٢ ػ٥ٍبس ٤ب اِىُ، ؿب٢، لٟٜٛ، ٔب٘ٙذ ٔلشوٝ ٔٛاد اص ٥ٌبٞخٛاساٖ خبْ. ؿٛد ٣ٕ٘ ٔلشف

 خـدىجبس  ٚ آػ٥ُ ػبلادٞب، ٤ب ٚ ػجض٤ؼبر ػبر، ٥ٜٔٛ ا٘ٛاع ؿبُٔ ٞب آٖ غزاٞب٢ ثش٘ذ، ٣ٕ٘ وبس ثٝ سا آٟ٘ب

 ٚ ػ٤ٛب ٘خٛد، ٔبؽ، ػذع، ٌٙذْ، ػٛا٘ٝ لج٥ُ اص ٞب ػٛا٘ٝ ا٘ٛاع ٚ وٙؼذ ثبداْ، فٙذق، دؼشٝ، ٌشدٚ، ٔب٘ٙذ

 ٔلشف ًج٥ؼ٣ ٚ خبْ كٛسر ثٝ وٝ اػز غ٥شٜ ٚ ا٢ لٟٜٛ ؿىش ٚ ا٘ؼ٥ش خشٔب، وـٕؾ، ٘ظ٥ش لٙذ٢ ٔٛاد

 .داد لشاس ٔلشف ٔٛسد ٚ آٚسد دس سشو٥ج٣ غزاٞب٢ كٛسر ثٝ سا ٞب آٖ سٛاٖ ٣ٔ وٝ ٕ٘ب٤ٙذ ٣ٔ

 .ٌٚبٖ ٥شٌٚبٖ ٚ غ هیببضذ7دًٍَعیبّخَاسیخبهگ

٥ٛا٘بر ٞؼشٙذ ٚ اص ك ٣كبٔ ٥بٞخٛاساٖ ٌٚبٖخبٍٔ ٣ِوٙٙذ ٚ ٣ٌٚبٖ ػؼُ ٔلشف ٔ ٥شغخب٥ٍٔبٞخٛاساٖ 

 ٣ ٘ذاسد.ٍبٞدس ص٘ؼ٥شٜ غزا٣٤ آٟ٘ب ػب٤ٚ ػؼُ  اكُ ٌٚب٥٘ؼٓ د٥ش٢ٚ ٥ٔىٙٙذ

 

 :()فشٍگي 3فشٍگٌیسن
 

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

 ٤ؼدبد ٌّٔك اػز ا ٥بٞخٛاسٌ ٢ثٝ ٔؼٙب veganخٛاس ٚ  ٥ٜٛٔ ٢ثٝ ٔؼٙب frugivore ٢ٞب اص ٚاطٜ ٥ج٣سشو

ٖ ٚ ٚػدٝ سٕب  ٢خدٛاساٖ دس ٔللدَٛ خدٛاس    ٥ٜٛٞب ثب ٔ اؿششان فشٌٚٗ ٚػٝؿذٜ اػز.  دس دخشدٝ   ٤ضؿدب

اص  ٥بٞخٛاس٢ٌ ٣اخلال ٞب٢ ٤ـٝا٘ذ ٤شثب ػب ٤ـٝا٘ذ ٤ٗلبثُ سٛػٝ ٚ ٔٙللش ثٝ فشد ا فبٚرسػز.  ٢خٛاس

سٛػدٝ   ٥ض٘ ٥بٞبٌٖ ٥برػب٘ٛساٖ ثٝ ك ٥برػلاٜٚ ثش اكششاْ ثٝ ك ٥ؼٓاػز وٝ فشٌٚٙ ٤ٗدس ا ٥ؼٓػّٕٝ ٌٚٙ

ػبلٝ،  ٤ـٝ،ٔب٘ٙذ غذٜ، س ٥بٜاص ٌ ٣٤ٞب ٚ ثخؾ وٙٙذ ٣اػشفبدٜ ٔ ب٥ٖبٌٞ رسٟٙب اص ٔللٛلا ٞب فشٌٚٗداسد. 

 ٘ذاسد.  ٤ٍب٣ٞؿبٖ ػب ٣٤ٞب دس ػجذ غزا ػٛا٘ٝ ٥ٗثشي، ٌُ ٚ ٕٞـٙ

ٚ كجٛثدبر سا ٔلدشف    ٞدب  ٥ُٞب، ٔغضٞب، آػ دا٘ٝ ٞب، ٥ٜٛٞب سٟٙب ٔ ٌفز فشٌٚٗ سٛاٖ ٣سش ٔ ػجبسر ػبدٜ ثٝ

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

 .ٕ٘ب٤ٙذ ٣ٔ ٢ٚ ... خٛدداس ٥بصد ٥ش،ػ ٣ٙ٥،صٔ ٥تؿّغٓ، لبسؽ، ػ ٤غ،ٞٛ ٤ؼبر،ٛ، وشفغ، ػجضوبٞ

                                  
3 Fruganismus 
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 : 4ٍجتشیيلاکتَ 
 

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

 $لاوشٛ ثٝ ٔؼ٣ٙ ِج٥ٙبر اػز.# .وٙٙذ ِج٥ٙبر ٔلشف ٣ٔ

 

 : 5ٍجتشیياٍٍ 
 

وٙٙدذ أدب    خٛاسا٣٘ وٝ ا٘ٛع ٌٛؿز $ٌٛؿز لشٔض، ٔشؽ، آثض٤بٖ، ٔبو٥بٖ ٚ...# ٚ ِج٥ٙبر ٔلشف ٕ٘د٣  ٥ٌبٜ

 $اٚٚ ثٝ ٔؼ٣ٙ سخٓ ٔشؽ اػز.# .وٙٙذ سخٓ ٔشؽ ٔلشف ٣ٔ

 

6ٍجتشیيلاکتَ -اٍٍ
: 

 

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

 .وٙٙذ ٥ٙبر ٔلشف ٣ِٔج

 

  

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

 ؟استٍگبى ػسل آیب 
 

 ٔد٣  ساص٘جٛس  ّٔىٝ ثبِٟب٢دس صٔبٖ ثشداؿز ػؼُ، 

ٖ  وٙدذ،  سدشن  سا وٙذٚ ٘شٛا٘ذ سب ؿ٥ٙٙذ ٗ  دس ؿدٛ  ا٤د

. ٚ سٚ٘دذ  ٔد٣  اٚ د٘جبَ ثٝ ٥٘ض ص٘جٛسٞب سٕبْ كٛسر

 ٥ؼددٓٔخددبِف اكددُ ٌٚب٘ آػد٥ت صدٖ ثددٝ ك٥ٛا٘ددبر 

  اػز.

اًلاػددددددبر ث٥ـددددددشش دس ٔددددددٛسد ػؼددددددُ:  

https://telegram.me/originalvegans/15 

 

 آیب طلاتیي ٍگبى است؟

 

ٔضٜ اػز وٝ اص ولاطٖ دسٖٚ دٛػدز   سً٘، سشد ٚ وٕبث٥ؾ ث٣ ا٢ ػبٔذ ٥ٕ٘ٝ ؿفبف، ث٣ خ٥ش. طلاس٥ٗ ٔبدٜ

ػٙٛاٖ ػبُٔ طِٝ ا٢ وٙٙدذٜ دس كدٙب٤غ غدزا٣٤،     آ٤ذ. ا٤ٗ ٔبدٜ ٔؼٕٛلاً ثٝ ٣ٔ دػز ٚ اػشخٛاٖ ػب٘ٛساٖ ثٝ

سٚد. ٔدٛاد كدب٢ٚ طلاسد٥ٗ ٚ ٤دب ؿ٥ضٞدب٣٤ ثدب        وبس ٣ٔ داسٚػبص٢، ػىبػ٣ ٚ ِٛاصْ آسا٤ـ٣ ٚ ثٟذاؿش٣ ثٝ

ؿٛ٘ذ. طلاس٥ٗ ٤ده ٌٛ٘دٝ سغ٥٥ش٘بددز٤ش ٥ٞدذس٥ِٚض ؿدذٜ اص       ػّٕىشد ٔـبثٝ ا٤ٗ ٔبدٜ، طلاس٣ٙ٥ ٘ب٥ٔذٜ ٣ٔ

ٞدب٢   اػز. طلاس٥ٗ دس ػبخز ثشخد٣ آثٙجدبر   ثٙذ٢ ؿذٜ ػٙٛاٖ ٤ه ٔبدٜ خٛساو٣ ًجمٝ ز ٚ ثٝولاطٖ اػ

 ؿٛد. وبس ثشدٜ ٣ٔ ؿشة ثٝ ٞب٢ وٓ ٞب٣٤ ٔب٘ٙذ طِٝ، ٔبسؿٕبِٛ ٚ ثشخ٣ ٔبػز ؿؼجٙبن ٚ ٥٘ض فشاٚسدٜ

 

 

 

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

٘ٛع ٚ  ٥ـىشاص ٘ ٘ٛع اَٚ: دٚػٛد داس ٢دٚ ٔٙجغ لٙذ سؼبس

ٌٚبٖ  ٥ـٝ. ؿىش ؿغٙذس ٥ِٕٛٞذ ٣ٔ ؿٛدس اص ؿغٙذسدْٚ 

ثدٝ   ٢ٚلدز ٞدب اص ٔدبدٜ ا    ٣ثؼو ٥ـىشؿىش ٘دس أب اػز 

 ثدشا٢ ا٤دٗ ودبس    .اػشفبدٜ ٣ٔ ؿٛداػٓ خبوؼشش اػشخٛاٖ 

ٔ   ٤شصسا اػشخٛاٖ  ٗ آفشدبة خـده  ثدٝ  اص آٖ ٚ ثؼدذ   ٥ىدٙ

 ٥ٍشاددسػٝ ػب٘ش 722اص  ٥ـششث ٢ػبػز دس دٔب 12ٔذر 

اص  ٥ٗٞب ٚ دشٚسئ ٢ٞب، ثبوشش ٤شٚعٚ ٥ُاص لج ٣دشٚػٝ سٕبْ ٔٛاد آِ ٤ٗا دس .اػشخٛاٖ ٞب سا ٣ٔ ػٛصا٘ٙذ

 ٥زآدبس ٥ذسٚوؼ٣دسكذ ٞ 92دسكذ ػٙلش وشثٗ ٚ  12 ثٝ ػب ٥ٕٔب٘ذ، ٢ٚ سٟٙب ٔبدٜ دا٘ٝ ا٥شٚ٘ذ، ٔ ٥ٗث

 .٥ٓ اػزوّؼ

سً٘  ٥ٛا٘بر،وشدٖ وٝ ثب اػشفبدٜ اص خبوؼشش اػشخٛاٖ ك ٥ذاددػز  سٚؽثٝ ا٤ٗ ا٘ؼبٖ ٞب  ٥ؾٞب د ٝدٞ

 ا٤ٗ وبس ثٝ ػّز ثبصاس فشٚؽ ث٥ـشش كٛسر ٌشفز. وٙٙذ. ٥ذ سجذ٤ُػفثٝ  سا ؿىش  ٢لٟٜٛ ا

 

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

 ٚػشش٤ٗ ٌفشٝ ٥ٔـٛد.-ثّٝ، ثٝ ا٤ٗ دػشٝ اص ٥ٌبٞخٛاسٖ لاوشٛ

 

 ٌذ گیبّخَاس است؟فمط تخن هشؽ هظشف هیکاص هحظَلات حیَاًی آیب کسی کِ 
 

 ٚػشش٤ٗ ٌفشٝ ٥ٔـٛد.-ثّٝ، ثٝ ا٤ٗ دػشٝ اص ٥ٌبٞخٛاسٖ اٚٚ
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 تخن هشؽ هظشف هیکٌذ گیبّخَاس است؟لجٌیبت ٍ فمط اص هحظَلات حیَاًی آیب کسی کِ 
 

 لاوشٛ ٚػشش٤ٗ ٌفشٝ ٥ٔـٛد.-ثّٝ، ثٝ ا٤ٗ دػشٝ اص ٥ٌبٞخٛاسٖ اٚٚ

 

 آیب خبم گیبّخَاساى ػسل هظشف هی کٌٌذ؟
 

 .ٌٚبٖ ٥شٌٚبٖ ٚ غ هیببضذ7دًٍَعیبّخَاسیخبهگٕٞبٌ٘ٛس وٝ دس سٛه٥ق خب٥ٍٔبٞخٛاس٢ ٌفش٥ٓ، 

٥ٛا٘بر ٞؼشٙذ ٚ اص ك ٣كبٔ ٥بٞخٛاساٖ ٌٚبٖخبٍٔ ٣ِوٙٙذ ٚ ٣ٌٚبٖ ػؼُ ٔلشف ٔ ٥شغخب٥ٍٔبٞخٛاساٖ 

 دس ص٘ؼ٥شٜ غزا٣٤ آٟ٘ب ػب٤ٍب٣ٞ ٘ذاسد.ٚ ػؼُ  اكُ ٌٚب٥٘ؼٓ د٥ش٢ٚ ٥ٔىٙٙذ

 

 چیست؟ خبهگیبّخَاس ثب ٍگبى خبم فشق
 

 اػز. ٌٚبٖ ثٟذاؿش٣ ٚٔللٛلار ك٥ٛا٘بر دٛػز اص ٘ىشدٖ ٚاػشفبدٜ ػؼُ ٔلشف ا٤ٗ دٚ دس فشق

 

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

 ٚػٛد ٘ذاسد.٥ٕ٘ٝ ٥ٌبٞخٛاس  ثٝ اػٓخ٥ش. دػشٝ ا٢ 

٘بٔٙدذ ٚ ا٤دٗ ٥ٌدبٞخٛاس٢     ٥ٌبٞخٛاس ٔد٣ ذ خٛد سا ٥ٕ٘ٝ ٌٛؿز ٥ٔخٛس٘ٞشؿٙذ ٚلز ٤ىجبس وؼب٣٘ وٝ 

 ٚ فمي دس ٤ه صٔبٖ وٛسبٜ اص خٛسدٖ ٌٛؿز دش٥ٞض وشدٖ. ٥٘ؼز.
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 پشٍتئیي

 

 پشٍتئیي کیفیت

 

 ٤دب  ٤ده  اٌش .اػز ٚاثؼشٝ ٔٙبػت ٘ؼجز دس هشٚس٢ ٞب٢ اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ سٕب٣ٔ داؿشٗ ثٝ دشٚسئ٥ٗ و٥ف٥ز

ٝ  ٔبدٜ غزا٣٤ ٚػٛد ٤ه دس وبف٣ ٔمبد٤ش دس اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ ؿٙذ ٗ  ثبؿدٙذ،  ٘ذاؿدش  آٖ دس ٔٛػدٛد  ددشٚسئ٥

 دس ٞدب  اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ ٔلذٚد٤ز دٞٙذٜ ٘ـبٖ ٞب اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ ػٌق ثٛدٖ دب٥٤ٗ .اػز ٘بلقٔبدٜ غزا٣٤ 

ٗ  ٘دٛع  ٤ب ٚ داس٘ذ و٣ٕ ثؼ٥بس دشٚسئ٥ٗ وٝ ا٢ غزا٣٤ ٞب٢ سط٤ٓ. دغ اػز غزا٣٤ ٔبدٜ ٤ه  آٟ٘دب  ددشٚسئ٥

 .ٔلشف ؿٛد وبُٔ شٚسئ٥ٗثب دا٢ ثب٤ذ ثٝ ٕٞشاٜ آٖ ٞب ٔٛاد غزا٣٤  اػز، ٔلذٚد خ٣ّ٥

 

 پشٍتئیي کیفیت شبخض اص استفبدُ ًحَُ

 

 ٤دب  122 اػد٥ذ  آ٥ٔٙٛ أش٥بص اٌش .اػز هشٚس٢ اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ 9 دٞٙذٜ ٘ـبٖ دشٚسئ٥ٗ ٞش و٥ف٥ز ؿبخق

 اٌش .اػز ثبلا و٥ف٥ز ثب دشٚسئ٣ٙ٥ ٤ب وبُٔ دشٚسئ٥ٗا٤ٗ اػز وٝ كب٢ٚ  دٞٙذٜ ٘ـبٖ ،ثبؿذ 122 اص سش ثبلا

ُ  دشٚسئ٥ٗكب٢ٚ  غزا٣٤ ٔبدٜ آٖ وٝ ،اػز ا٤ٗ دٞٙذٜ ٘ـبٖ ثبؿذ 122 اص وٕشش اػ٥ذ آ٥ٔٙٛ أش٥بص  وبٔد

 افضا٤ؾ سادس٤بفش٣  دشٚسئ٥ٗ و٥ف٥ز وٝ ،ثٛد خٛا٥ٞذ لبدس ٔىُٕ ٞب٢ دشٚسئ٥ٗدسػز  سشو٥ت ثب .٥٘ؼز

 .د٥ٞذ

*ببضذگشمهی111همبدیشدسخذٍلّبدسّشًىت7ِولیِ*
 

استخشاجضذُ* nutritiondata.self.com *اسصشغزاییتوبهیهَاداصسبیت

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

ِٛث٥دب ػد٥بٜ، ِٛث٥دب    ، لشٔدض ِٛث٥ب ، ٔب٘ٙذ: ٞؼشٙذدشٚسئ٥ٗ وٝ ٔٙجغ  ذ٘ٔللٛلار ٥ٌب٣ٞ ثؼ٥بس٢ ٚػٛد داس

 ثبداْ ٞٙذ٢ ٚ د٤ٍش ٔللٛلار ٥ٌب٣ٞ.دؼشٝ، وٙؼذ، ٌشدٚ، 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 دب 4وٛدوبٖ  ٤بثضسٌؼبلاٖ  ٢"# ثشاDVدسكذ اسصؽ سٚصا٘ٝ $ 7

 ؿٕب ثبؿذ. ٣ؿخل ٥بصوٕشش اص ٘ ٤ب ٥ـششسٚصا٘ٝ ؿٕب ٕٔىٗ اػز ث اسصؽ اػز. ٢وبِش

 

 



 

9 

 

 هبدُغزایی
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 %چشبی1.52ضیشگبٍبب

 "42 113 22.9 هیگَپختِضذُ

 "62 136 31.2 ضذُهشؽپختِ



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%چشبی1.52ضیشگبٍبب



سولستشٍلهَادحیَاًیهمذا-1خذٍل
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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 گَضتگبٍپختِضذُ

 165 85.2 136 31.2 هشؽپختِضذُ

 128 57.2 124 26.1 هبّیپختِضذُ،تیلاپیب

 62 12.2 85 3.2 %چشبی1.52ضیشگبٍبب



وبلشیهمبیسِپشٍتئیي،ولستشٍلٍ-4خذٍل
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 ٍیتبهیي ّب
 

 فمط دس گَشت ٍ لجٌیبت هَجَد است؟ 12آیب ٍیتبهیي ة
 

. ٘ٝ ٥ٌبٞبٖ ٚ ٘ٝ ك٥ٛا٘بر لبدس ثٝ ػبخشٗ ٤ٚشدب٥ٔٗ  ؿٛد ٣ٔ ا٤ؼبد ٞب ثبوشش٢ سٛػي 12 ة ٤ٚشب٥ٔٗ .خ٥ش

ٜ  اٌدش ٔٛػٛد اػدز.   خبندس  ػبخشٝ ٥ٔـٛد ٚ ٞب ثبوشش٢ سٛػي 12ة  ٤ٚشب٥ٔٗ. ٥٘ؼشٙذ 12ة   أدشٚص

ٚػٛد داسد دس ٥ٌبٞخٛاساٖ  ٌٛؿشخٛاساٖ دسا٢ وٝ  ا٘ذاصٜ ٕٞبٖ  ثٝ داسد ٚػٛد 12 ة ٤ٚشب٥ٔٗ وٕجٛد

 .داسد ٚػٛد ٞٓ

 

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

 ٔللٛلار اص وٝ د٥ٞٓ ٣ٔ دشٚسؽ ٞب٣٤ خبن دس سا ٥ٌبٞبٕ٘بٖ ا٤ٙىٝ د٥ُِ ثٝ وشدٖ، اػشش٥ّ٤ضٜ د٥ُِ ثٝ

 دسثّىدٝ   ٥ٌبٞدبٖ،  دس سٟٙب ٘ٝ خٛة، ٞب٢ ثبوشش٢ اص ثؼ٥بس٢ ٘ش٥ؼٝ دس. وٙٙذ ٣ٔ اػشفبدٜ آٖ دس ؿ٥ٕ٥ب٣٤

 .ذ٘سٚ ٣ٔ ث٥ٗ اص ٥٘ض ا٘ؼبٖ سٚد٠ٚ  خبن

ٝ  سا ٞب ث٥ٛس٥ه -آ٘ش٣ اص ثؼ٥بس٢ أشٚصٜ ٥ٔذا٥٘ٓ وٝ اػز ا٤ٗ ٌٛؿشخٛاساٖ ٔٛ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 ٌٛؿز

ٗ . وٙٙذ ػ٥ٌّٛش٢ ػف٣٘ٛ ث٥ٕبس٢ اص سب ثذٞٙذ ث٥ٛس٥ه آ٘ش٣ آٟ٘ب ثٝ ٔؼجٛس٘ذ وٝ اػز  ٘بػبِٓ آ٘مذس  ا٤د

 .سػذ ٣ٔ ا٘ؼبٖ ثذٖ ثٝ ًش٤ك ا٤ٗ اص ٚ ؿٛد ٣ٔ ٔشؽ سخٓ ، ؿ٥ش ، ٌٛؿز ٚاسد ث٥ٛس٥ه آ٘ش٣
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 خَد سا چگًَِ تبهیي کٌن؟ 12ة
 

 ٔد٣  وٝ ػب٣٤ سب  كشٕبً ٚ وٙٙذ ٥ٌبٞخٛاس٢ خبْ" 85 سب 82 كذٚد وٙٙذ ػؼ٣ ٞؼشٙذ ٥ٌبٞخٛاس وٝ وؼب٣٘

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

ٝ  دس اسٌب٥٘ده  وٛؿده  ثبغـ١ ٤ه وؼ٣ ٞش وٝ اػز ا٤ٗ 12ة ٤ٚشب٥ٔٗ سب٥ًٔٗ ثشا٢ ساٜ سش٤ٗ ػبدٜ  خب٘د

 سضس٤ك ٕ٘ب٤ذ. 12ٚ اٌش ا٤ٗ وبس ثشا٤ؾ ٔمذٚس ٘جٛد ٥ٔشٛا٘ذ ٤ٚشب٥ٔٗ ة  .وٙذ دسػز اؽ

 

 خَد سا چگًَِ تبهیي کٌن؟ فسفش
 

كش٣ ثؼو٣ اص ا٤ٗ ٔللٛلار ٘ؼدجز ثدٝ ٔدب٣ٞ     ثبلا٣٤ داس٘ذفؼفش وٝ  ٥ٌب٣ٞ ص٤بد٢ ٞؼشٙذ ٔللٛلار

 ٚ سخٓ آفشبة ٌشداٖ. سخٓ وذٚ سٙجُ: ٔب٘ٙذ ،فؼفش ث٥ـشش٢ 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  ٔللٛلار ٥ٌب٣ٞ ص٤بد٢ ٞؼشٙذ وٝ وّؼ٥ٓ ثبلا٣٤ داس٘ذ، ٔب٘ٙدذ:  

 ػ٥ش ٚ غ٥شٜ. وٙؼذ،فٙذٚق، 

 

 

 هبدُغزایی
ولسینهمذاس

 )هیلیگشم(
DV% 

 "99 989 وٌدذبَدادُ

 "26 264ببدام

 "11 114 فٌذق

 "12 122 لَبیبسَیبپختِضذُبذٍىًوه

 "6 57بذٍىًوهتخنآفتبةگشداىبَدادُ

 "5 49 ًخَدپختِضذُبذٍىًوه

 "5 47 بشٍولیخبم

 "4 35 پختِضذُبذٍىًوه لَبیبلشهض

 "3 27 لَبیبسیبُپختِضذُبذٍىًوه

 "2 19 ػذسپختِضذُبذٍىًوه



 یبّیگهَادولسینهمذاسسِیهمب-3خذٍل
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 سَالات هتذاٍل
 

 ؟نیهظشف کٌتخن هشؽ ًجبیذ چشا 
 

 ٚ ٞدب  ث٥ٛس٥ده  آ٘شد٣ ٥٘دض كدب٢ٚ    ٚ داسد ثدبلا٣٤  وُّؼششَٚ ٔشؽ سخٓ

 سخٓ داسد، خٛدؽ دس ٔشؽ ٌٛؿز وٝ ٕٞبٌ٘ٛس اػز. اػششٚئ٥ذٞب

ٝ  ثخٛس٤ٓ ؿ٥ض٢ ؿشا .داسد ٥٘ض ٔشؽ ٖ  ثدشا٢   ود ؟ داسد هدشس  ثدذٕ٘ب

 ك٥دٛا٣٘ ٔدبدٜ   هثدبلا٣٤ داسد، ٤د   ػلاٜٚ ثش ا٤ٙىٝ سخٓ ٔشؽ وّؼششَٚ

 .اػز ٔـىُ ٞوٕؾ ٚ وٙذ ٣ٔ اػ٥ذ٢ سا ثذٖ ٔل٥ي وٝ اػز

 سخٓ ٔشؽ ثٝ ٥ِٙه ص٤ش ٔشاػؼٝ و٥ٙذ:ٔٛسد ثشا٢ اًلاػبر ث٥ـشش دس 

https://telegram.me/originalvegans/42 

 

 ؟نیلجٌیبت هظشف کٌچشا ًجبیذ 
 

 دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ػٛا٣ِ اص دوشش صس٤ٗ آرس دشػ٥ذٜ ؿذٜ ...

 دس ٔٛسد ٔلشف ؿ٥ش ٚ سخٓ ٔشؽ ٚ ػؼُ دس وٙبس سط٤ٓ ٥ٌبٞخٛاس٢ ٘ظشسبٖ ؿ٥ؼز؟ س7

ودٙٓ   ٣وٝ ٔٗ ٔ ٢وبس ٥ٗٔوش اػز.  اِٚ ؾثّىٝ ٔلشف ٥ٙٓث ٣ٕ٘ ِج٥ٙبرٔلشف  ٢ثشا ٣ّ٥٘ٝ سٟٙب دِ ع:

اػز ودٝ   ٤ٗاْ ا ٥ٝسٛك ٥ٗخٛاٞذ ثب ٔٗ وبس وٙذ. اِّٚ ٣ٔ ٤ب ٤ذآ ٣ثٝ ٌٔت ٔٗ ٔ ٥ٕبس٢وٝ ٞش ث ٣صٔب٘

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

 .٥ـشش٘ؼجز ثٝ ٌٛؿز ث ٣اػز كش

https://telegram.me/originalvegans/42
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داسد، ٘دٝ سٟٙدب ٔـدىلار     ٥بس٢ٔـىلار ثؼ ٥شؿ ٣بَ كبهش ٔـىلار خٛدؽ سا داسد. ِٚوٝ دس ك ٌٛؿز

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

سا داسد  ُٔؼبئ ٤ٗ٘ٝ سٟٙب ا ٥شداسد . ؿ ٥شٚػٛدوٝ دس ؿ ٣٤ٞب ٥ٛس٥هث ٣ٚ ا٘ٛاع ٚ الؼبْ آ٘ش ٥ذٞباػششٚئ

 ٞٓ داسد. ٥ـشش٢ث ٥ضٞب٢ىٝ ؿثّ

 ٣خبكد  ٠دٚس ٤ٝسب  ٥ؼزدس ًج ٢وٝ ٞش ٔٛػٛد ٥ج٥ٙ٥ٓٔ ٥ٓ،ٔشاػؼٝ وٙ ٥ؼزػبدٜ اٌش دٚثبسٜ ثٝ ًج ٣ّ٥خ

 ٤دب وٙدذ. آ  ٣ٔبدس اػشفبدٜ ٔ ٥شاص ؿ ٣ػبٍِ 2سب  ٥ضاؽ اػز. ا٘ؼبٖ ٘ ٢٘ٛصاد ٠ٚ اٚ٘ٓ دٚس ٥خٛسدٔ ٥شؿ

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

 ٥شسا وٝ لٙذ ؿد  ٣ٕ٤ٞٛؿٕٙذ دس ثذٖ ٔب ثلافبكّٝ آٖ آ٘ض ٥ؼزًج ٤ٗوشد. ا ٣ٔ ٥ذاٞؼز، كشٕبً ادأٝ د

لٙذ  ٤ٗٞب ثٝ ا ٣ّ٥وٙذ ٚ اص ٕٞبٖ ػب اػز وٝ خ ٣لٌغ ٔ  ٣سا ثؼذ اص دٚ ػبٍِ ٥ىٙذٔ ٤ٝٚ سؼض ٥ـىٙذسا ٔ

ٚػدٛد ٘دذاسد ٚ    ٤ٓسٛا٘ٙذ ٞوٕؾ وٙٙذ، ؿٖٛ آٖ آ٘دض  ٣ٞؼشٙذ، ؿٖٛ ٕ٘ داس٘ذ ٚ كؼبع ٢آِشط ؿ٥ش

ٚ   ٤دذ ثشٚ ٣؟ودٝ ؿد   ٥ىٙٙذٔ ٥ٝؿٛ٘ذ. ثؼذ ثٝ آٟ٘ب سٛك ٣ؿٛد وٝ دؿبسٜ ٘فخ ٚ ٌبص ٔ ٣ٔ ٤ٗاؽ ا ٥ؼٝ٘ش

ثدٝ ٔدٗ ٌفشدٝ     ٥ؼدز . ؿشا؟ اٌدش ًج ٥ٓسا ٞوٓ وٙ ٥شؿ ٥ذوٝ ثشٛا٘ ٤ذثخٛس ٣سا ثٝ ًٛس ٔلٙٛػ ٤ٕؾآ٘ض

اػز. ٔٗ  ٥شؿ ٤ٗوٛدن خٛدؽ ثٟشش ٢ثشا ٢ٞش ٔبدس ٥شؿ ٤ٗثخٛسْ. ٚ ػلاٜٚ ثش ا ٤ذؿشا ٔٗ ثب ٘خٛس،

٢ . غدزا ٥ؼزٔٗ خٛة ٘ ٢ثشا ٣خٛة اػز ِٚ ٣ّ٥ٌٛػبِٝ خ ٢ٌبٚ ثشا٥شٌبٚ ثخٛسْ، ؿ ٥ش ؿ ٥ؼزلشاس ٘

 ٥ؼزٌبٚ ٘ ٥شٔٗ ؿ ٢غزا ٥ؼز،٘ ٥شٔٗ ؿ

 ثشا٢ اًلاػبر ث٥ـشش دس ٔٛسد ِج٥ٙبر ثٝ ٥ِٙه ص٤ش ٔشاػؼٝ و٥ٙذ:

https://telegram.me/originalvegans/54 

 

کشتِ ًویشَد پس چرشا ٍگربى ّرب     ثشای ثذست آٍسدى لجٌیبت ٍ تخن هشؽ ّیچ حیَاًی

 لجٌیبت ٍ تخن هشؽ هظشف ًوی کٌٌذ؟
 

ٌ   ٥دبٞخٛاسا٣٘ ٌ ٣. ٥ِٚىٙٙذٚ سخٓ ٔشؽ اػشفبدٜ ٔ ٥برلاوشٛ ٚ اٚٚ اص ِجٙ ٥بٞخٛاساٌٖ ٚ  ٥دبٞخٛاس ودٝ خدبْ 

ٞدب داس٘دذ اص    ٢ٞب ٚ ٔشغدذاس  ٢وٝ دأذاس ٢ثذ ٤يٚ ؿشااص ك٥ٛا٘بر  ٣ثٟشٜ وـ ٥ٌُٚبٖ ٞؼشٙذ ثٝ دِ

 .٥ىٙٙذٔ ٢ٔللٛلار 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

 

ٝ  ٌٛؿدش٣  ٘دٛع  ٥ٞؾ ٢ س٥ٟٝ ٥ٌبٞخٛاس، ٤ه د٤ذ اص ٗ  .٥٘ؼدز  ا٘ؼدب٣٘  ٚ غ٥شظبِٕب٘د  ٞدش  دس ك٥ٛا٘دبر  ا٤د

 ؿذٜ ٍٟ٘ذاس٢ ٌٛؿز ثشا٢ ؿذٖ وـشٝ ٞذف ثب سِٛذ ثذٚ اص ٤بثٙذ، دشٚسؽ ا٘ؼبٖ سٛػي وٝ ؿشا٣ٌ٤

ٝ  صٔدب٣٘  ك٥دٛاٖ،  ٤ده  وـشٗ. داؿز خٛاٞٙذ سا خٛد ًج٥ؼ٣ ػٕش اص وٛسب٣ٞ لؼٕز سٟٙب ٚ ا٘ذ  ٞٙدٛص  ود

ٝ  ك٥ٛا٘دبس٣  ٟ٘ب٤ز دس. سػذ ٣ٕ٘ ٘ظش ثٝ غ٥شظبِٕب٘ٝ اػز، ػبِٓ ٚ ػٛاٖ ٝ  دس ود ٝ  ٤دب  ٔضسػد  كدٛسر  ثد

ٝ  ػش ؿذٖ ثش٤ذٜ ٚ خٖٛ ؿذٖ س٤خشٝ ثب ٚ سٚؽ ٤ه ثٝ ٕٞٝ ٤بثٙذ، ٣ٔ دشٚسؽ كٙؼش٣  خٛاٞٙدذ  وـدش

 .ؿذ

 

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

 ًیست؟ حیَاًبت ثشای ًگشاًی اص هْوتش

 

ٓ  ٔٛسد ٚ وٙٙذ ٣ٔ ص٘ذ٣ٌ س٘غ دس أشٚص، د٥٘ب٢ دس ا٘ؼبٖ ٞب ٥ّ٥ٖٔٛ  ٞد٥ؾ  أدب . ٥ٌش٘دذ  ٔد٣  لدشاس  ػدش

  .ٞؼشٙذ ا٥ٕٞز ث٣ ٔٛهٛػبر ا٤ٗ ثٝ ٞب ٌٚٗ و٥ٙٓ فىش وٝ ٘ذاسد د٣ّ٥ِ

ٓ  ٔد٣  ِجدبع  خدٛس٤ٓ،  ٔد٣  غزا ٞٓ ثبص ثبؿ٥ٓ، ٍ٘شاٖ ا٘ؼبٟ٘ب ٔـىلار ٔٛسد دس ٞٓ ؿمذس ٞش  اص ٚ دٛؿد٥

ٓ  ساٜ ؿدشا  ددغ . و٥ٙٓ ٣ٔ اػشفبدٜ ثٟذاؿش٣ ٔللٛلار ٖ  ثشًدشف  ثدشا٢  سا سدش  خـدٛ٘ز  ود ٗ  ودشد  ا٤د

  ٘ى٥ٙٓ؟ ا٘شخبة ا٥ِٚٝ اكش٥بػبر

ٖ  ٔد٣  ددغ  ٞؼشٙذ، ٞٓ ثٝ ؿج٥ٝ ٔٛاسد اص ثؼ٥بس٢ دس ك٥ٛاٖ ٚ ا٘ؼبٖ ٔـىلار ٚ ٥٘بصٞب ُ  ساٜ دس سدٛا  كد

 ٞب٢ ا٘ذاصٜ دس وٝ خٛساو٣ ٥ٌب٣ٞ ٔٙبثغ كم٥مز، دس .ثشداؿز لذْ ٞٓ وٙبس دس ك٥ٛاٖ ٚ ا٘ؼبٖ ٔـىلار

ٝ  وـٛسٞب٢ دس ٌٛؿز ثشا٢ ك٥ٛا٘بر دشٚسؽ كشف ص٤بد  اص ثؼد٥بس٢  سٛا٘دذ  ٔد٣  ؿدٛد،  ٔد٣  د٥ـدشفش

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

 

 دسد ٔب٘ٙدذ  ك٥ٛا٘بر ٞب٢ سفشبس اص ثؼ٥بس٢

ٜ  ٚ وشدٖ ٌش٤ٝ وشدٖ، ٘بِٝ وـ٥ذٖ،  غ٥دش

ثب خٛد فىدش  ؿب٤ذ  ٚ ا٤ذ وشدٜ ٔـبٞذٜ سا

وددشدٜ ا٤ددذ وددٝ ك٥ٛا٘ددبر ٞددٓ ٥ٔشٛا٘ٙددذ   

 ك٥ٛا٘بر وٝ ٥ٔذا٥٘ٓ ٔبدغ   اكؼبع وٙٙذ.

 وددٝ ا٢ ا٘ددذاصٜ ٕٞددبٖ ثددٝ سا دسد ٚ ِددزر

اكؼبع  ٞٓ آٟ٘ب ٥ٔىٙٙذ،اكؼبع  ٞب ا٘ؼبٖ

ٓ  دس .٥ٔىٙٙذ  دس ٔدذسو٣  ف٥ض٤ِٛدٛط٢  ػّد

 ا٢ ٔـبثٝ ثؼ٥بس ػلج٣ ػ٥ؼشٓ ك٥ٛا٘بر اص ثؼ٥بس٢ : وٙذ ٣ٔ كٕب٤ز سا ادػب ا٤ٗ وٝ داسد ٚػٛد ثبسٜ ا٤ٗ

 ٣ٔ ٘ـبٖ اِؼُٕ ػىغ دسد ثٝ ٔب خٛد ثٝ ؿج٥ٝ ثؼ٥بس آٟ٘ب ثذٖ ٚ داس٘ذ، ٞب ا٘ؼبٖ ٔبػ٥ؼشٓ ػلج٣  ؿج٥ٝ

 .وٙٙذ ٣ٕ٘ اكؼبع سا دسد ك٥ٛا٘بر وٙذ اطجبر وٝ ٘ذاسد ٚػٛد خٛث٣ د٥ُِ ٥ٞؾ دغ. دٞٙذ

 

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

 

ٝ  ٔشدْ اوظش وٝ ا٤ٙؼبػز ٔٛهٛع  ػبٔؼد

ٗ  ٚ ٥ٔذٞٙدذ،  ا٥ٕٞدز  ك٥ٛا٘دبر  ثٝ ٔب  ا٤د

 ك٥ٛا٘بر اص خبك٣ ٞب٢ ٌٛ٘ٝ فمي ا٥ٕٞز

 ٞب خب٘ٛادٜ اص ثؼ٥بس٢. ؿٛد ٣ٔ ؿبُٔ سا

ٖ  ثٝ سا ٌشثٝ ٚ ػً ٔب٘ٙذ ك٥ٛا٘بس٣  ػٙدٛا

 ٚ ا٘ذ وشدٜ ا٘شخبة خٛد ٕٞذْ ٚ ٕٞشاٜ

 ؿىُ ثبػض ا٤ٗ وٝ ٥ٔىٙٙذ، ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب ثب

ٗ  ا٢ لد٢ٛ  ػبًف٣ د٥ٛ٘ذ ٥ٌش٢  آٟ٘دب  ثد٥

 .اػز ؿذٜ
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ٜ  ٔدب  سؼؼت ثبػض ٚ وشدٜ خٛد ؿ٥فشٝ سا ٔب ك٥ٛا٘بر ٞب ثبس ٚكؾ ك٥بر ٞب٢ ٔؼشٙذ د٤ذٖ ثب . ا٘دذ  ؿدذ

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

 .٥٘ؼشٙذ ٌٚبٖ وٝ كٛسس٣ دس ٥ٔذٞٙذ ٘ـبٖ اِؼُٕ

 

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

 ایٌطَس ًیست؟
 

ٝ أدب ػدجض٤ؼبر ٚ ٥ٔدٜٛ ٞدب      ٥ٔخٛس٘دذ،  ػجض٤ؼبر ص٤بد٢ ٔمذاس ٥ٌبٞخٛاساٖ وٝ اػز دسػز ا٤ٗ  دب٤د

 !ٞؼشٙذ ٔب غزا٣٤ ٔٙجغ سٟٙبٚ ٥ٜٔٛ ٞب  ػجض٤ؼبر وٝ ٥٘ؼز ٔؼ٣ٙ ثذاٖ ا٤ٗ أب اػز، ٥ٌبٞخٛاساٖ غزا٣٤

 ٚ ػٛ ؿبٚداس، ػٛ، ٌٙذْ،$ وبُٔ غلار كجٛثبر، ٘بٖ، ا٘ٛاع ػجض٤ؼبر، ٚ ٥ٜٔٛ ثش ػلاٜٚ ٌٚبٖ سط٤ٓ ٤ه دس

ٜ  ٚ ؿىلار، ٞب، دا٘ٝ ،آػ٥ُ ،ٔب٘ٙذ فشاٚسدٜ ٞب٢ ػ٤ٛب ِج٣ٙ غ٥ش ٔللٛلار ،#غ٥شٜ ٖ  ثدشا٢  غ٥دش  ٞدب  ٌٚدب

 ٔب٘ٙذ ا٢ خٛؿٕضٜ ٞب٢ دػش٣ٔ سٛا٘ٙذ  ٕٞـٙبٖ ٞؼشٙذ ٌٚبٖ وٝ وؼب٣٘ .وٙٙذ ٔلشف وٝ داسد ٚػٛد

 .وٙٙذ ٔلشف ٌٚبٖ ثلٛسر ساٚ د٤ٍش ؿ٥ش٣ٙ٤ ػبر  ثؼش٣ٙ ،دب٢ ؿ٥ش٣ٙ٤، و٥ه،

 ٣ثٛدٜ ٚ فىش ٔد  ٣ٌٛؿش ٢آٟ٘ب  ثٝ غزاٞب ٥بدٚ  اػش ٥ب٣ٌٞ ٢ٔشدْ اص غزاٞب ٣دشػؾ ٘بٌبٞ ٤ٗػّز ا %

 ٔب٘ٙذ! ٣خٛد ػٕلا ٌشػٙٝ ٔ ٢وٙٙذ ثب كزف ٌٛؿز اص غزا

 

 شوب چِ هیخَسیذ؟ ّستٌذ، هحذٍدغزا ّبی ٍگبى 
 

دس ٤ه دبػخ وٛسبٜ ثب٤ذ ٌفز ٕٞٝ ؿ٣! ٔللٛلار ك٥دٛا٣٘ ٔلدذٚد ٞؼدشٙذ ِٚد٣ ٔللدٛلار ٥ٌدب٣ٞ       

ؿٛد. ٚ ٘جب٤ذ فشأٛؽ وشد وٝ ا٤ٗ ٥ٌبٞدبٖ ٞؼدشٙذ ودٝ ثدٝ غدزاٞب٢ ك٥دٛا٣٘ ًؼدٓ         ثؼ٥بس٢ ٤بفز ٣ٔ

 ا٤ٙشش٘ز دس٥ٌب٣ٞ  اِؼبدٜ فٛق ٚ خٛؿٕضٜ ٞب٢ سػذ٣ ٥ٔشٛاٖ و٥ٙذ سلٛس ٝو آ٘ـٝ اص سش ث٥ؾ٥ٔذٞٙذ. 

ثدشا٢   .٥ٔـدٛد  ثبص اؿشٟب٤شبٖ ثبؿ٥ذ ٌٕٔئٗ ٌٚبٖ ٞب٢ دػش ٚ ٞب غزااص  ٤٣ٞب ػىغ د٤ذٖ ثب. وشد د٥ذا

دس ٌٚبٖ ٕٞـٙبٖ ٥ٔشٛاٖ لشٔٝ ػجض٢، ل٥ٕٝ، دِٕٝ، وـه ثبدٔؼبٖ، وٛفشٝ ٚ د٤ٍش غزا ٞب سا ٘ٛؽ ٔظبَ 
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ٚ ٔد٣   ،ُ اػدز ىكشف ثشا٤ـدبٖ ٔـد  ا٤ٗ ثبٚس ثشا٢ ث٥ـشش وؼب٣٘ وٝ ٥ٌبٞخٛاس ٥٘ؼشٙذ  ٔظبَ:. وشدػبٖ 

ثٝ ٤بد داؿشٝ ثبؿد٥ذ ا٤دٗ ػدجض٢ ٚ ِٛث٥دب      ٌٛؿز ٘ش٤خز! ثّٝ ٥ٔـٝ!دشػٙذ: ٍٔٝ ٥ٔـٝ سٛ لشٔٝ ػجض٢ 

 .٘ٝ ٌٛؿز ـٝلشٔٝ ػجض٢ ٥ًٔؼٓ خٛؽ اػز وٝ ثبػض ثٛػٛد آٔذٖ 

 

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

 

ٝ  ؿشْ اص اػشفبدٜ وٙٙذ ٣ٔ فىش ٞب خ٣ّ٥ ٖ  ثد َ  ػٙدٛا  ٔللدٛ

ٖ  ثذٖ اػوب٢ ٢ ٕٞٝ اص اػشفبدٜ ثبػض ٌٛؿز، ػب٘ج٣  ك٥دٛا

 أدب . وٙذ ٣ٔ ػ٥ٌّٛش٢ ٌٛؿز كٙؼز دس اػشاف اص ٚ ؿذٜ

 ػدٛدآٚس  ثخدؾ  ٚ ثٛدٜ ػب٘ج٣ ٔلل٣ِٛ ٤ه اص فشاسش ؿشْ

ٗ  سدش  ٖ . اػدز  كدٙؼز  ا٤د  كدٙؼز  اص ٔؼدشم٥ٕب  ؿدشْ،  خش٤دذ

 .وٙذ ٣ٔ كٕب٤ز ٌٛؿز

ٝ  ك٥ٛا٘دبس٣  ث٥ـدشش٢ . ؿٛد ٣ٔ س٥ٟٝ ٌبٚ ػ٥ٙٗ كش٣ ٤ب ٘ٛصاد ٞب٢ ٌٛػبِٝ اص ٘شْ، ؿشٟٔب٢ ٔظبَ، ثشا٢  ود

ٝ  ػش٘ٛؿش٣ ٚ ص٘ذ٣ٌ ؿٛ٘ذ، ٣ٔ دادٜ دشٚسؽ ؿشْ ثشا٢ ثشا٢ ٝ  داس٘دذ  ك٥ٛا٘دبس٣  ػدخش٣  ثد  ثدشا٢  ود

 ٌبٚٞدب  اص ٔؼٕٛلا ؿشْ ا٤ٗ. داسد ٔوشاس٣ ٞٓ ص٤ؼز ٔل٥ي ثشا٢ ؿشْ س٥ِٛذ .٤بثٙذ ٣ٔ دشٚسؽ ٌٛؿز

 آة سغ٥٥شار ٚ ٔشبٖ ٌبص كذ اص ث٥ؾ س٥ِٛذ اك٣ّ دلا٤ُ اص ٤ى٣ آٟ٘ب فؼ٣ّ ا٘جٜٛ سؼذاد وٝ ؿٛد ٣ٔ ٌشفشٝ

 .اػز ًج٥ؼز ٚ ا٘ؼبٖ ثشا٢ ػ٣ٕ فشآ٤ٙذ٢ ؿشْ، فشآٚس٢ ٕٞـ٥ٙٗ. اػز ص٥ٔٗ ٞٛا٣٤ ٚ

 

 ساثطِ گیبّخَاسی ثب طت سٌتی
 

ؿخق اص ٔش٤ن ؿذٖ د٥ـ٥ٍش٢ ٣ٔ وٙذ دس كب٣ِ وٝ ًت ػٙش٣ الذاْ ثٝ دسٔبٖ ٔد٣  دس ٥ٌبٞخٛاس٢ 

وٙذ. ٕٞبٌ٘ٛس وٝ ٕٞٝ ٣ٔ دا٘ٙدذ د٥ـد٥ٍش٢ ثٟشدش اص دسٔدبٖ اػدز. ثدٝ ٕٞد٥ٗ د٥ِدُ ًدت ػدٙش٣ دس           

 ٥ٌبٞخٛاس٢ ػب٤ٍب٣ٞ ٘ذاسد ؿشا وٝ ٥ٌبٞخٛاساٖ الذاْ ثٝ د٥ـ٥ٍش٢ ٣ٔ وٙٙذ.
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 ًیست؟ ثَدًشبى گَشتخَاس هؼٌبی ثِ ایيآیب  داسًذ، ًیش دًذاًْبی اًسبًْب

 

ٖ  ٕ٘د٣  سا ٥٘ؾ د٘ذاٟ٘ب٢ داؿشٗ  د٥ِّد٣  سدٛا

ٖ  ٌٛؿدشخٛاس  ثش ٌٛاٜ ٖ  ثدٛد . دا٘ؼدز  ا٘ؼدب

 ٥ٌبٞخٛاس، دؼشب٘ذاساٖ اص ٔشؼذد٢ ٞب٢ ٌٛ٘ٝ

 داس٘ذ، ا٘ؼبٖ اص ثضسٌشش كش٣ ٥٘ؾ د٘ذاٟ٘ب٢

 ٌددشاص ٌٛس٤ددُ، آثدد٣، اػددت ؿددشش،: ٔب٘ٙددذ

 ُٔـه آ٢ٛٞ آٔش٤ىب٣٤،

ٖ  ثدضسي  ٞدب٢  آسٚاسٜ ٥ٌٕٞٙٛس  دؼدشب٘ذاسا

 ٌٛؿز وشدٖ دبسٜ ٚ ؿىبس أىبٖ ٌٛؿشخٛاس،

 دٞددبٖ وددٝ كددب٣ِ دس دٞددذ ٔدد٣ آٟ٘ددب ثددٝ سا

ٓ . ٘دذاسد  سٛا٘دب٣٤  ؿ٥ٙٗ ا٘ؼبٖ وٛؿه  ػ٥ؼدش

 ثددٝ ث٥ـددشش٢ ؿددجبٞز ٞددٓ ا٘ؼددبٖ ٌددٛاسؽ

 .ٌٛؿشخٛاس ٔٛػٛدار سب داسد ٥ٌبٞخٛاساٖ

 

 ثشخی هؼتمذًذ اًسبى گَشتخَاس ٍ یب ّوِ چیض خَاس است

 دًذاى ّب ًیش اًسبى رکش هی کٌٌذ.آیب ایٌطَس است ؟  ٍ هثبل آًشا 
 

ا٘ؼبٖ ثٝ ٚاػٌٝ وـف آسؾ ٚ دخشٗ ٌٛؿز ك٥ٛا٘بر اػز وٝ خٛد سا ثٝ ػٙٛاٖ ٔٛػٛد ٌٛؿدشخٛاس ٚ  

٤ب ٕٞٝ ؿ٥ض خٛاس ٌٔشف ٣ٔ وٙذ، ٚ دس كبِز و٣ّ غزا٢ ٞش ٔٛػٛد٢ ػزا٣٤ اػز ودٝ ثٌدٛس ًج٥ؼد٣    

ز خبْ ثخٛسد؟ػٛاة ٔٙف٣ اػز. دس هٕٗ آٖ د٘ذاٖ ٞب٢ ثشٛا٘ذ آ٘شا ثخٛسد.آ٤ب ا٘ؼبٖ ٣ٔ سٛا٘ذ ٌٛؿ

وٛسبٜ ٚ وٛؿه د٘ذاٖ ٌٛؿشخٛاس٢ ٥٘ؼشٙذ ٚ ٕٞٝ ك٥ٛا٘بر ٥ٜٔٛ خٛاس اص ا٤ٗ د٘ذاٖ ٞب داس٘ذ ٚ اص آٟ٘ب 

 ثشا٢ ؿىؼشٗ ،ػلأز ٌزاس٢ ٚ وبسٞب٢ د٤ٍش اػشفبدٜ ٣ٔ وٙٙذ.
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 ًیست؟ طجیؼی کبسی حیَاًبت، گَشت خَسدى آیب

 

ُ  ثٝ ثشا٢ اخلال٣ سل٥ٕٓ ٤ه ؿذٖ ٥ٌبٞخٛاس ب،ٞ ٌٚٗ اص ثؼ٥بس٢ ثشا٢ ٖ  كدذال ُ  ثد٣  آصاس سػدب٘ذ  د٥ِد

ٝ  ثدش  سلد٣ٕ٥ٕ  ٘ٝ اػز، ص٤ؼز ٔل٥ي ٚ ػلأش٣ س٢ٚ آٖ اطشار ٚ ك٥ٛا٘بر ٝ  ٢ دب٤د ٖ  ا٤ٙىد ٝ  ا٘ؼدب  ؿٍٛ٘د

 .خ٥ش ٤ب ًج٥ؼ٣ اػز ك٥ٛا٘بر خٛسدٖ ٤ب ٤بفشٝ سىبُٔ

ٖ  ؿدب٤ذ  سا غزا٣٤ ٔٛاد ثٛدٖ ًج٥ؼ٣ ٔٛهٛع كم٥مز دس ٖ  ػلدش٢  دس ٘شدٛا ٝ  ودشد،  ث٥دب  دس ٌٛؿدز  ود

 .آ٤ذ ٣ٔ دػز ثٝ "غ٥شًج٥ؼ٣" سٚؿٟب٢ ثب  ٔذسٖ سٚؿٟب٢ ثٝ وـشبسٌبٟٞب

 

 هضش است؟ یسلاهت یثشا یبخَسدى سَ یبآ
 

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

سٚد  ٣ثٝ ؿٕبس ٔ ٤ٍشد ٢ٚ ٔٛاد ٔغز ٥ٗدشٚسئ

 ٢، دس سٚص ثب ا٘ذاصٜ  ٣ٞب ، ثٝ ًٛس ػٙش ٣. طادٙ

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

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

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

ٌ  ٥ؾػددلأز ثدد  سددش  ٣ًددٛلا٘ ٣سددش ٚ ص٘ددذ

ٚػدٛد   ٣ٕ٥ٔدذسن ٔؼدشم   ٥ؾثشخٛسداس٘ذ . ٞ

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

 ٥٤ٗ، ػٌق وّؼششَٚ خٖٛ سا ددب  ٤بػٛ ٥ٗدشٚسئ ٤بدوٙذ خٛسدٖ ص ٣ٔ ٥٤ذأٚػٛد داسد وٝ س ٣ؿٛاٞذ خٛث

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

 سا وبٞؾ دٞذ . ٣اػشخٛا٘
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 اسگبًیک یب غیش اسگبًیک؟
 

ٞب٣٤ وٝ ػْٕٛ ؿ٥ٕ٥ب٣٤ ثٝ ا٥ِٚٗ ا٘شخبة ٞش ؿخل٣ ٔؼّٕب ٔللٛلار اسٌب٥٘ه ٥ٔجبؿذ. ثخبًش آػ٥ت 

ٔل٥ي ص٤ؼز ٚاسد ٥ٔىٙٙدذ، ٥ٌدبٞخٛاساٖ دس كدٛسر سدٛاٖ ٚ ٚػدٛد ٔللدٛلار اسٌب٥٘ده اص ٔلدشف         

 ٔللٛلار غ٥ش اسٌب٥٘ه خٛدداس٢ ٣ٔ وٙٙذ.

 

 یثبساً یّب جٌگل
 

ٛ  ٤يثبسؽ ٚ ؿشا ٤بدٞؼشٙذ وٝ ثٝ ٚاػٌٝ ٔمذاس ص ٣٤ػٍُٙ ٞب ٣ثبسا٘ ٞب٢ ػٍُٙ  ٥بسثؼد  ٢ٚ لدبسٜ ا  ٢ػد

 .سا داس٘ذ ٢ٚ ػب٘ٛس ٥ب٣ٌٞ ٢سٙٛع ٌٛ٘ٝ ٞب ٥ـشش٤ٜٗ ٚ ثثٛد ٥ضكبكّخ

 ٢اػدز.ػٍّٟٙب  ٥ّ٥ٕششٔ 2222٘ب  1752 ٥ٗث ٣ػٍُٙ ثبسا٘ ٤هثبسؽ ػبلا٘ٝ دس  ٥شٝوٕ ٥ضأٖ ٤فسؼش ًجك

ٔخشّدف   ٢دسكذ ٌٛ٘ٝ ٞب 92 ٤جبًدٞٙذ سمش ٣ٔ ٥ُدسكذ اص ػٌق ػٟبٖ سا سـى 12وٝ دس كذٚد  ٣ثبسا٘

ُ ػ ٤دت اص آٟ٘ب ٞٙٛص سلز ٌٔبِؼٝ لشاس ٍ٘شفشٝ ا٘دذ .سخش  ٥بس٢دادٜ ا٘ذ وٝ ثؼ ٢سا دس خٛد ػب ٞدب ٚ   ٍٙد

 ٢ٌٛ٘دٝ ٞدب   ٣ػبُٔ دس ا٘مدشام دائٕد   ٤ٟٕٗٔشش ٥ٛا٘بر،ك ٤ٝٔٛػٛد ػٟز دشٚسؽ ٚ سغز ٢ٞب ٤ؼشٍبٜص

 ٔخشّف اػز.

لا٘ىدب،   ٢ٞٙذٚػدشبٖ، ػدش   ٤مدب، آفش ٢،ٚ ٔشوض ٣ػٙٛث ٤ىب٢اص ػّٕٝ آٔش ٥ش٢ػٍّٟٙب دس ٔٙبًك ٌشٔؼ ا٤ٗ

 وٙٙذ. ٣ٔ ٥ٗػٛ سا سبٔ ٥ظٖاوؼ ٥ـشش٤ٗخبٚس دٚس لشاس ٌشفشٝ ا٘ذ ٚ ث ٢ٌٔٙمٝ  ٔبداٌبػىبس ٚ

 ٣ثبؿذ ٚ ثخؾ اػظٕ ٣ػٍّٟٙب دس ػٌق ػٟبٖ ٔ ٤تدسكذ اص سخش 62، ػبُٔ  ٣صساػ ٢ٞب ٥ٗصٔ سٛػؼٝ

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

 .٥شدٌ ٣ٔ

٘مدؾ   ٥ظٖاوؼد  ٢وشثٗ سا دس خٛد ٍ٘ٝ داؿدشٝ ٚ ثدب آصادػدبص    ٥ذاوؼ ٢اص د ٣ثبلائ ٥بسٞب كؼٓ ثؼ ػٍُٙ

ٌ  ٥ُوٙٙذ.، اص ٚلدٛع ػد   ٣ٔ ٤فبا ٣٤آة ٚ ٞٛا ٤يؿشا ٥ٓسا دس سٙظ ٣اػبػ ودشدٜ ٚ اص خدبن ٚ    ٥ش٢ػّدٛ

 آٚس٘ذ. ٣ٔلبفظز ثٝ ػُٕ ٔ ٢ٚ ػب٘ٛس ٥ب٣ٞٞب ٌٛ٘ٝ ٔخشّف ٌ ٥ّ٥ٖٛٚ ٔ ٣ٔٛادآِ
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ٚ آداة ٚ سػْٛ ٚ فشًٞٙ آٟ٘دب   ٣ٞؼشٙذ وٝ ص٘ذٌ ٣ػىٛ٘ز ٌبٜ ٞضاساٖ ٔشدْ ثٛٔ ٥ٗٞب ٕٞـٙ ػٍُٙ

 اػز. ٢ثٝ ػشػز دس كبَ ٘بثٛد

ٌّدٝ   ٢لبثدُ ؿدشا   ٢ٞب ٥ٗصٔ ٥ٝٞؼشٙذ ثّىٝ ثٝ ٔٙظٛس سٟ ٢ؿٛة دس كبَ ٘بثٛد ٥ٝسٟ ٢٘ٝ سٟٙب ثشا ػٍّٟٙب

 World Resourceكدٛسر ٌشفشدٝ سٛػدي     ٥مدبر ؿٛ٘ذ. سلم ٣ٔ ٤تسخش ٥ض٘ ٢ٌبٚ ٚ ٌٛػفٙذ ٢ٞب

Institute ٔ ٖؿذٜ  ٤ُسجذ ٢وـبٚسص ٣ػٟبٖ ثٝ اساه ٣ػٍّٙ ٣دسكذ اص ٘ٛاك 32 ٣اِ 22دٞذ وٝ  ٣٘ـب

 ٤دت ثٝ ًشق ٔخشّدف ثدٝ سخش   ٥ض، ٔشدْ ٘ ٢وـبٚسص ٢ٞب ٥ٗصٔ ٥ؾاص د ٥ؾث ٤ؾاػز. ثٝ ٔٛاصار افضا

 آٚس٘ذ.  ٣ٔ ٢آٖ سٚ ٢ٞب ٥ٗصٔ ٤ٍض٣ٙ٤ػٍُٙ ٞب ٚ ػب

ٛ  ٥ٗصٔ ٢$ؿـٟب ٣٤ػشٛاا ٢اوظش ػٍّٟٙبلبثُ سٛػٝ اػز وٝ  ٔلدشف داْ وـدز    ٤ب٢# لٌغ ؿذ٘ذ سدب ػد

 ؿٛد.

 

 آیب هحظَلاتی هخظَص گیبّخَاساى دس ثبصاس ایشاى ٍجَد داسد؟
 

 #. www.orgran.ir# ٚ اُسٌبٖ $www.bekrsoy.irثّٝ. ثشا٢ ٔظبَ ٔللٛلار ثىش ػ٢ٛ $

 

 سستَساى گیبّی دس ایشاى ٍجَ داسد؟ فشٍشگبُ ٍ یب آیب
 

 ثّٝ. ثشا٢ ٔـبٞذٜ فشٚؿٍبٜ ٞب ٚ سػشٛساٖ ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ دس ا٤شاٖ ٥ٔشٛا٥٘ذ ثٝ ٥ِٙه ص٤ش ٔشاػؼٝ 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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 سبختي لاصم ًیست کِ گَشت ثخَسم؟ آیب ثشای ػضلِ
 

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

 ٘ذاؿز.ٚ دشٚسئ٥ٗ  ٞب ٞٓ ٥ٔشٛاٖ ثذٖ ٚسص٤ذٜ ٚ خٛؽ فش٣ٔ داؿز ٚ ٥ٞؾ وٕجٛد٢ اص ٘ظش ٤ٚشب٥ٔٗ

7دًیبٍگبىبذًسبصاىبشخیاص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ًٍَسخبى-5بذًسبصاىٍگبى سیهَسنیخ-1بذًسبصاىٍگبى

 وًَذصیسیلیب-4بذًسبصاىٍگبى بىیبببَههیپبتش-1بذًسبصاىٍگبى



 

25 

 

ّستٌذ ًِ گَشتخَاس یبّخَاساًسبى ّب اسبسب گ  

 )دکتش ٍیلیبم کلیفَسد ساثتض(

 

 

 ٍیلیبم کلیفَسد ساثتض دکتشدسثبسُ 
 

ٔد٣   ٣اػز كدلجز ٔد   ٥بٞخٛاسا٘ؼبٖ اػبػب ٌ ٤ٙى١ا ٠ٔمبِٝ دوشش ساثشسض دسثبسدس ا٤ٗ ثخؾ لؼٕش٣ اص 

ٞ  ٥ٗٚ اسسجبى دشٚسئ ٣ػشٚل -٣لّج ٢ٞب ٥ٕبس٢ٚ دس خلٛف ثؿٛد  ثدب   ٣ٔٛػٛد دس ٌٛؿز لشٔض ٚ ٔدب

ٞدب دس   ٥ٛس٥ده ث ٣ص٘ٙذ ٚ ساػغ ثٝ ٞٛسٔدٖٛ ٞدب ٚ آ٘شد    ٣اػشخٛاٖ كشف ٔ ٣ٕٞـٖٛ دٛو ٣٤ٞب ٥ٕبس٢ث

 وٙٙذ. ٣صٚد ٍٞٙبْ دس دخششاٖ ٚ دؼشاٖ كلجز ٔ ٣آٖ ثب ثّٛؽ ػؼٕ اسسجبىٚ  ٢دأذشٚس ٤غكٙب

ٞؼشٙذ،  ٥ضوبُٔ ٘ ٥بٞخٛاسوٝ ٌ ٤ىبٔشلذٜ آٔش ٤بلارٔشخلق لّت، اص ا، "ساثشسض ٥فٛسدوّ ٥ّ٤بْٚ" دوشش 

ٝ لّدت، س  ٣ٔؤػؼٝ ّٔ"دس  ٣ؿٙبػ ٥تثخؾ آػ ٤بػزػبَ س 32اص  ٥ؾث ٖ  ٤د اص  ٣سا ودٝ ثخـد   "ٚ خدٛ

 ، ثش ػٟذٜ داؿشٝ ا٘ذ.ٔشلذٜ اػز ٤بلارا ٢ثشا ٣٤داسٚ ٥مبس٣ػلأز، آطا٘غ سلم ٣ٔؤػؼبر ّٔ

ٖ اوشبة ؿدبح ودشدٜ ا٘دذ.     24ٔمبِٝ ٚ  1422اص  ٥ؾسب ثٝ أشٚص ث ٤ؼٙذٜ٘ٛ ٤هثٝ ػٙٛاٖ  ا٤ـبٖ ثدٝ   ٤ـدب

ٚ  ثٝ وبس ٔـدغَٛ ثٛد٘دذ،   "٤ىبآٔش ٣ٔؼّٝ لّت ؿٙبػ" ٤ٝ، دس ٘ـش1982اسؿذ، اص ػبَ  ٥شػٙٛاٖ ػش دث

 .خذٔز وشدٜ ا٘ذ ٥ض٘ ٤ىبدس سٍضاع، آٔش ٤ّٛسثب ٣ػشٚل ٣ٔؤػؼٝ لّج ٣٤اػشا ٤شٔذػٕز دس 

 

 ثذى گیبّخَاساى ٍ گَشتخَاساىسبختبس همبیسِ 
 

ٌ  ٥ذٞذٚػٛد داسد وٝ ٘ـبٖ ٔ ٣اص ٔذاسن ػّٕ ٤بد٢سؼذاد ص ٞؼدشٙذ. ػدبخشبس    ٥دبٞخٛاس ا٘ؼبٟ٘ب اػبػدبً 

 ٞؼشٙذ. ٔٛاسد  ٤ٗٔب دٚ ٕ٘ٛ٘ٝ اص ا ٣ًٛلا٘ ٢د٘ذاٖ ٔب ٚ سٚدٜ ٞب
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دٞب٘ؾ داسد، أب اوظدش   ٢دس ػّٛ ٥ضاػز. ا٘ؼبٖ فمي ؿٙذ د٘ذاٖ س ٥ضس ٥بساػبػبً ثؼد٘ذاٖ ٌٛؿشخٛاساٖ 

ػبخشٝ ؿذٜ ا٘ذ وٝ لشاس ثدٛدٜ اص   ٤ؼبرٞب ٚ ػجض ٥ٜٛخشد وشدٖ ٔ ٢ٔب كبف ٞؼشٙذ ٚ ثشا ٢د٘ذاٖ ٞب

 .٤ٓآٟ٘ب سا ثخٛس ٥ضاثشذا ٘

 

ًدَٛ  ثشاثدش   3 ٤ؼٙد٣ وٛسبٜ اػز.   ٥بسٌٛؿشخٛاساٖ ثؼًَٛ سٚدٜ ٔبػز.  ٢ًَٛ سٚدٜ ٞب ٤ٍش،د ٔٛسد

ػدب٘ز ٞؼدشٓ ٚ سٚدٜ    82ٔشش ٚ  1ًَٛ ثذٖ اػز. ٔٗ ثشاثش   12ثذٖ ؿبٖ. أب دس ا٘ؼبٖ، ًَٛ سٚدٜ 

أب . دًَٛ ثىـذ سب اص سٚدٜ اْ ثٍزسسٚص  5خٛسْ، ٕٔىٗ اػز  ٣ٔ ٥هاػش ٣. ِزا ٚلش٥جبؿذٔشش ٔ 22اْ، 

 .٥ـٛ٘ذػبػز ٞوٓ ٔ 18، 12ٚ دس ػشم   ٤غػش ٣ّ٥ػبر خ ٥ٜٛٚ ٔ ٥ب٣ٌٞ ٢غزاٞب

ٝ ثّؼٙذ، دس كبِ ٣ٔ ٤غثب صثبٖ ؿبٖ غزا سا ثشداؿشٝ ٚ ػش ٌٛؿشخٛاساٖ ٌ  ٥ىد ٖ ا٘ؼدبٟ٘ب ٚ  غدزا سا   ٥دبٞخٛاسا

 .٥ىٙٙذٔضٜ ٔ

 وٌٌ ذ.یػشقه یبّخَاساىوٌٌذ،اهبگیگَضتخَاساىػشقًو دسهَسدخٌهوشدىبذى7

 ص٘ٙذ. ٣خٙه وشدٖ ثذٖ ؿبٖ، ٘فغ ٘فغ ٔ ٢ٌٛؿشخٛاساٖ ثشا

 

 ٤شب٥ٔٗٚ ٥بٞخٛاساٖص ثؼبص٘ذ. أب ٌ ٤شب٥ٔٗٚ ٥شٛا٘ٙذاػز. ٌٛؿشخٛاساٖ خٛد ٔص  ٤شب٥ٔٗٚ ٤ٍشد ٔٛهٛع

 آٚس٘ذ. ٣ثذػز ٔ ٣٤ٔٛاد غزا ٤كص ثذٖ خٛد سا اص ًش

 

  ٥بٖٔ ٣اػبػ ٢بسفبٚسٟ ٤ٟٙبداس٘ذ. ا ػٓ ٤بدػز  ٥بٞخٛاساٌٖداس٘ذ. دٙؼٝ ٌٛؿشخٛاساٖ  ٤ٙىٝا ٤زدس ٟ٘ب ٚ

ٖ ٌ ٢اػز. ٚ ٔؼّٓ اػز وٝ ٔب ثٝ ٔـخلدٝ ٞدب   ٥بٞخٛاساٌٖٛؿشخٛاساٖ ٚ ٌ  ٤ده ٘ضد ٥ـدشش ث ٥دبٞخٛاسا

 سب  ٌٛؿشخٛاساٖ. ٥ٓٞؼش

 

ٚ ٕٞضٔدبٖ   ٤ٓخدٛس  ٣ٔدب ٌٛؿدز ٔد    ٥ٓ،ٞؼشخٛاس  ٥ضٕٞٝ ؿ ٣٤وٝ ٌٛ ٥ى٥ٙٓٔ ٣ص٘ذٌ ٢ٔب ًٛس ٥ـششث 

ٞدضاس ػدبَ    2دس  ٥ّؼٛفبٖاص ف ٣ثشخوٝ  ٥ؼز٘ ٤ذسشد ٢. أب ػب٥ٓوٙ ٣ٔلشف ٔ ٥ض٘ ٤ؼبرٚ ػجض ٥ٜٛٔ

 .ٌٛؿشخٛاسسب  ٞؼشٙذ  ٥بٞخٛاسٌ ٥ـششوٝ ا٘ؼبٟ٘ب ثداؿشٙذ  ٥بٖث ٥ؾد
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 :یدس صًذگ یوبىٍ سلاهت یهبى ثش تٌذسست یاًتخبث ییغزا یناثش سط
 

ٗ ٔدٛسد دس ا  ٤ٗوـذ.  ٔؼَٕٛ سش ٣سا ٔ ٤ىباص ٔشدْ آٔش 45كذٚد "  ٣ػشٚل ٣لّج ٥ٕبس٤ٟب٢ث  ٥ٙدٝ، صٔ ٤د

لّت ٔدب   ٢ٞب ٥ـٝ# وٝ ٔب٥٤ٞٗسلّت ؿشالّت اػز، ػخز ؿذٖ ؿبٞشٌٟب، $ ٢ػخز ؿذٖ ػشخشٌٟب

دٕخ  ٣خٖٛ ثٝ خٛث ٤ٍشلّت وٝ د ٤ـٌٝـبد ؿذٖ دس ٤ب ٤ٓ،ؿٛ ٣ٔ ٣. ٔب دؿبس كّٕٝ لّج٥ىٙٙذٔ ٥ٗسا سأٔ

ٚ  ٥ٓٚ ٘شٛا٘ ٥ش٤ٓ٘فغ ثٍ ٣ٔب ٚسْ وٙذ، سٍٙ ٢دبوٝ   ٥ـٛد. ِزا خٖٛ ػجت ٥ٕ٘ٔـٛد ٓ اص سذٝ ثدبلا س ٗ . ا٤د  ٤د

ؿدذٖ   ٢ػبُٔ ثؼدشش  ٤ٗثضسٌشش ٣ٔـىُ لّج. ٥ٓكبف ثخٛاث ٥ٓدس ؿت ٘شٛا٘ ٤ٙىٝا ٤ب. ٚ ٣ٔـىُ لّج ٤ؼ٣ٙ

٘فدش   ٥ّ٥ٖٛٔ 5كذالُ ثشد!   ٣ٔ ٤بد٢ص ٤ٙٝٞض ٤ٟٙب. ا٤ىبػزآٔش ٢ٞب ٥ٕبسػشبٖػبَ ثٝ ثبلا دس ث 65افشاد 

 ٔب٘ذ. ٣دؿبس ٞؼشٙذ! ٔظُ ػشًبٖ ٔ ٣دس وـٛس  ثٝ ٔـىُ لّج

 

ػشًبٖ، ٚ  ٣،ػشٚل ٣لّج ٥ٕبس٢ث ٥ش٘ظ ٣اص سٚؽ ص٘ذٌ ٣٘بؿ ٢ٞب ٥ٕبس٢خٌش اثشلا ثٝ ث، ٌٛؿز ٔلشف

ٝ ػدبلا٘ٝ اص ػٟدز ٞض   ٣،ٔضٔٙد  ٥ٕبس٤ٟدب٢ ث  ٥ٗثشآٚسد ؿذٜ اػز ودٝ ؿٙد  . ٥ذٞذٔ ٤ؾسا افضا ٤بثزد  ٤ٙد

 .٥ذاسددلاس خشع ثش ٔ ٥ّ٤ٖٛسش 1  ٤ىب،الشلبد آٔش ٢ثشا ٣،دسٔبٖ ٚ وبٞؾ ثبصدٞ

 

سٛا٘دذ سدب ػدٗ     ٣ٕ٘ ٣ٔؼّٓ اػز وٝ وؼ ٤ٗ. ثٙبثشا٤ٓخٛس ٣ٔ ٥برٌٛؿز ٚ ِجٙٞش سٚص  ٤جبًسمشٔب  ث٥ـشش

 دؿبس ٘جبؿذ. ٣لّج ٥ٕبس٢ثػبَ آخش ػٕش سا ثٝ  25ػٕش وشدٜ ٚ ػبِٓ ثٕب٘ذ، ٚ  ٣ػبٍِ 122، 92

 

ثبؿذ، ػٌق وّؼششَٚ سدبٖ   ٥٤ٗفـبس خٛ٘شبٖ دب ٥ذ،ثٕب٘خٛؽ ا٘ذاْ  ٥ذسٛا٘ ٣ٔ ٥ذ،ثبؿ ٥بٞخٛاسٌؿٕب  اٌش

ٚصٖ ؿدٕب ودبٞؾ    ٣. ٚلشد ٥ذداؿشٝ ثبؿ ٣ٍ٘شا٘ ٣اهبف ٣ؿشث ٢دس ٔٛسد ثبفشٟب ٥ؼز٘ ٥بص٘، ٚ ثبؿذ ٥٤ٗدب

 .٤ذداس ٥ـشش٢ث ا٘شط٢. ٚ ٤ذآ ٣فـبس ٕ٘ ٤بدص ٤شبٖٚ ثٝ وٕش ٚ صا٘ٛٞب ٥ٙ٥ذ،ث ٣ٕ٘ ٥تآػ ٤بدص ٤ٍشد ٤بثذ،
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 ػوش طَلاًی
 

 ٣آٚس٘ذ، ػلأز وـٛسٞب ثٝ ؿذر ثٟجٛد ٔ ٢سٚ ٢خٛاس ٥ٜٛٔ ٤ب ٥بٞخٛاس٢ٔؼّٓ اػز اٌش ٔشدْ ثٝ ٌ

سا ؿبٞذ ثبؿذ، ٘ٝ سدب   ٤ؾسؿذ ٜ٘ٛ ٞب ٥خٛاٞذداؿشٝ ثبؿذ، اٌش ٔ ٣ػٕش ًٛلا٘ ٥خٛاٞذٔ ٣اٌش وؼ. ٤بثذ

ٛ  ٤ذثب ٥ذٞذ،ٔ ٢آٟ٘ب ؿٝ سٚ ٢ٚ ثذا٘ذ وٝ ثشا ٣،ػبٍِ 52ثّىٝ سب  ٣،ػبٍِ 22 ٤ب 12 ص٘دذٜ   ٢ثشٛا٘ذ ثٝ ٘لد

 .ذسٛاٖ سب آٖ ٔٛلغ ص٘ذٜ ٔب٘ ٣، ٌٕ٘بٚ ٢ٞب ٥ـٝٔبٞثٕب٘ذ! ٚ ثب ٔؼذٚد وشدٖ سٚدٜ ٞب ثب 

 ٥ٙدض ػدبٖ ساث دشفدشٚؽ،   ٢ٌٚبٖ وشبثٟدب  ٤ؼٙذٜ٘ٛ ٥شسلز سأط ٥مبًػٕدوشش ساثشسض  ٣٤،غزا ٤ٓٔٛسد سط دس

 آٚسدٜ ا٘ذ. ٢سٚ ٥بٞخٛاس٢ٌثٝ  ٥ض، دوشش ساثشسض 1982٘دس دٞٝ  ٤ـبٖٞؼشٙذ. دغ اص خٛا٘ذٖ وشبة ا

ثٛد. لشاس ثدٛد ودٝ    ٣ِجٙ ٣ثؼش ٥ذؿشوز سِٛ ٥بٍ٘زاساٖاص ثٙ ٤ى٣سا خٛا٘ذْ. دذسؽ  ٥ٙضوشبة ػبٖ ساث ٔٗ

 ٣آغدبص ؿدذ. اٚ دس ؿدشوز ثؼدشٙ     ٥ضؿدذ، ٚ ػدش   ٥بٞخٛاسؿشوز ثبؿذ. أب اٚ ٌ ٤ٗا ٢ثؼذ ٥غسئ ٥ٙضساث

ؿدت   ٤ه َوشبة دس ًٛ ٤ٗوٝ ا "٤ذػذ ٤ىب٢آٔش ٢ثشا ٣ٕ٤سط"٘ٛؿز ثٝ ٘بْ   ٣ٕ٘ب٘ذ. ثّىٝ وشبث ٢ػبص

 داد. ٥٥شغٔشا س ٣ص٘ذٌ

 

 تحمیك دس هَسد سلاهت جوؼیت هشدم آفشیمب
 

ٔدٛسد   ٥ك،ٔٛسد سلم ٥زسفشٙذ ٚ دس ٔٛسد ػلأز ػٕؼ ٤مبثٝ آفش ٣، دضؿىبٖ غشث1942دس اٚاخش دٞٝ 

 ... وـف وشد٘ذ ٣ػبِج

ٖ وٝ دس ػٟبٖ غشة ٚػٛد داسد، دس ٔ ٣٤ٞب ٥ٕبس٢اص ث ٥بس٢آٟ٘ب ٔشٛػٝ ؿذ٘ذ وٝ ثؼ  ٤مدب ٔدشدْ آفش  ٥دب

سلدّت   ٥ٕبس٤ٟدب٢ ثؿٛد. ثٝ ػٙٛاٖ ٔظبَ، آٟ٘دب ؿدبٞذ    ٣ٕ٘ ٤ذٜا٘ذ، د ٣٤آٟ٘ب وٝ دس ٔٙبًك سٚػشب ٤ظٜثٛ

ٖ فـدبس  ٔشدْ  ٤ٗٔشدْ ٘جٛد٘ذ. آٟ٘ب دس ا ٤ٗسٌٟب دس ا ٤ٛاسٜا٘ؼذاد ٚ ػخز ؿذٖ د ،٥٤ٗؿشا ثدبلا   خدٛ

 ٤غؿدب  ٥ٕدبس٢ ث ٤ٗٚ ٟٔٓ سش ٥ٝكفشا، ػًٙ وّ ٥ؼٝكفشا، ػًٙ و ٥ؼٝٚسْ و ٤غ،ٚسْ آدب٘ذ. آٟ٘ب ٤ذ٘ذ٘ذ

سا ؿدبٞذ ٘جٛد٘دذ. دس سٚدٜ آٟ٘دب،    سٚدٜ ٚ دشٚػدشبر   ٥ٙٝ،ػشًبٖ ػد ٔب، ا٘ٛاع ػشًبٟ٘ب اػٓ اص  ٥بٖدس ٔ

اػدشخٛاٖ،   ٣دٛو بكُ،ٔفٔظُ ٚسْ  ٥ضٞب٣٤ؿ ٣٘ـذ. كش ٤ذٜد ٥شثٛاػ٘ـذ. دس آٟ٘ب  ٤ذٜد ٣ٌٛؿشصائذٜ 

، 1952، 1942دس دٞٝ  ٤بفشٝا٘شـبس  ٣دضؿى ٢ٚ وشبثٟب ٣،ثٛد.  ٔمبلار دس ٔؼلار دضؿى ٥شٔؼَٕٛغ ٥بسثؼ
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ودٝ ٔدشدْ      ٥ٕدبس٢ ث ٣، ٘دٛػ "٥ـدشفز د ٥ٕبس٢ث" ٤ب ٥ٍفز،ػخٗ ٔ "٣غشث ٥ٕبس٢ث"دس ٔٛسد   ٤مباص آفش

 وـز. ٣سا ٔ ٔلشف وٙٙذٜ ٌبٚ، خٛن، ٌٛػفٙذ ٚ ثض ٢ٚ وـٛسٞب ٤ىباسٚدب، آٔش

 

 استخَاى یپَک
 

ٖ ٔ 222كدذٚد   ٥ـٛد،ٔ ٥فوٝ اػشخٛاٟ٘ب ٔٙفز داس ٚ هؼ ٣ٌ٤اػشخٛاٖ، ؿشا ٣دٛو ٘فدش اص ٔدشدْ    ٥ّ٥دٛ

ٗ اص ػٛأُ ثشٚص ا ٥برػٟبٖ سا ٔجشلا وشدٜ اػز. ٔؼٕٛلاً ٔلشف ٌٛؿز ٚ ِجٙ ٘دبسٛاٖ وٙٙدذٜ    ٥ٕدبس٢ ث ٤د

 اػز.

 

ٔؼّدْٛ ؿدذٜ   اػدز.   ٥ٗددشٚسئ  ٤بد٢ٔمذاس ص ٢كبٚ ٣،خٛن، ٌبٚ، ٌٛػفٙذ، ثض ٚ ٔبٞ ٥ـٌٝٛؿز ٚ ٔبٞ

ص اػدشخٛاٖ ٔدبٖ اص دػدز    ا ٥ٓوّؼد  ٥ـدشش٢ ٔمدذاس ث  ٥ٓ،ٔلشف وٙد  ٥ٗدشٚسئ ٥ـششاػز وٝ ٞش ؿمذس ث

اػدز،   ٤غؿدب  ٥بسؿذٖ اػدشخٛاٖ ٞدب، ثؼد    ٤هاػشخٛاٖ، ٚ ثبس ٣اػز وٝ دٛو ٤ٗ. ِزا دسن ٔٗ ا٥ذ٥ٞٓٔ

 .٥ـٛ٘ذاػشخٛاٖ دؿبس ٔ ٣، ثٝ ٘ذسر ثٝ دٛوخٛاس ٥ٜٛٔ ٤بافشاد ٌٚبٖ ص٘بٖ ػبِٕٙذ.  ٥ٗدس ث ٤ظٜثٛ

 

داسد. اٌش اص ٘مٌدٝ  وّؼششَٚ ٌٛؿز اػز ٚ ٔظُ ٌٛؿز ٌبٚ، خٛن، ٌٛػفٙذ ٚ ثض، دس خٛد   ٥ض٘ ٣ٔبٞ

$ٕٞدٝ   ٚػٛد ٘ذاسد ٤بد٢سفبٚر ص ٣ٔلشف ٌٛؿز ٌبٚ ٚ ٔبٞ ٥ٗث ٤ذ،٘ظش وّؼششَٚ ثٝ ٌٛؿز ٞب ثٍٙش

 اػز. ٤بفشٝٞب، ثٝ ؿذر وبٞؾ  ٤بؿٝٚ دس ٥ب٘ٛػٟبال ٔب٣ٞ ٥ضأٖ آٟ٘ب وّؼششَٚ ثبلا٣٤ داس٘ذ#.

 

ٚ  ٥دف وظ ٣ص٘ذٌ ٤يسب دس ؿشا ٥ـٛددادٜ ٔ ٥ٛس٥هث ٣آ٘شثٝ ًٛس ٔىشس،  ٣كٙؼش ٤ٟب٢دأذاس ٥ٛا٘برك ثٝ 

سؿدذ وٙٙدذ، ٚ    ٤ؼششسب ػش ٥ـٛدصدٜ ٔٞٛسٖٔٛ آٟ٘ب سا ص٘ذٜ ٍ٘ٝ داس٘ذ. ٔظلاً ثٝ ٌبٚٞب،  ،٥ٕبس٢ّٕٔٛ اص ث

ٗ وٙٙدذ. ا  ٥دذ سِٛ ٥شؿ ٥ـشش٢ٔمذاس ث ٤بثؼذ صٚدسش ثٝ وـشبسٌبٜ فشػشبدٜ ؿٛ٘ذ ٚ  ٚ   ٢ثٙدذ ٚ ثدبس   ٣ثد  ٤د

بشخبهؼِداسد.یاثشهخشةبضسگ ٥بر،ٌٛؿز ٚ ِجٙ ذ٥سِٛ ٤غاػشفبدٜ ٘بدسػز اص داسٚٞب، سٛػي كٙب
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 ًظش دکتش ساثشت دس ثبسُ ّضیٌِ ّبی ثبلای دسهبًی
 

ٝ سٛلدف ٞض  ٢اػدز ثدشا   ٣ساٜ كّ ٥ٛا٣٘ثذٖٚ ٔللَٛ ك ٤ٓسط ٤هدوشش ساثشر ثبٚس داسد وٝ   ٢ٞدب  ٤ٙد

 .٣سفبٜ ٍٕٞبٖ دس ص٘ذٌ ٢اػز ثشا ٣ٙ٥ٚ سوٕ ٣ػشػبْ آٚس خذٔبر دسٔب٘

ٍ  ٤ىبدس ػٟبٖ اػز. آٔش ٣خذٔبر دسٔب٘ ٥ؼشٓػ ٤ٌٗشا٘شش ٢داسا آٔش٤ىب اػدز. ٔدب    ٣دس كبَ ٚسؿىؼدش

اػز وٝ ٕٞدٝ ٔدشدْ    ٤ٗ.  ٘ظش ٔٗ ا٥٤ٓثش آ ٤ٓ،داس ٤ٙهوٝ ا ٢ا ٣دسٔب٘ ٢ٞب ٤ٙٝاص دغ ٞض ٥ٓسٛا٘ ٣ٕ٘

ٝ ثذشداص٘ذ  ٣دسػش ٢خٛد ثٝ فىش ػلأز ؿبٖ ثبؿٙذ ٚ ثٝ ا٘ؼبْ وبسٞب ٤ذٚ ػٟبٖ ثب ٤ىبدس آٔش ثدذٖ   ود

 .٤بثذ ٣ٍٕٞبٖ وبٞؾ ٔ ٢ثشا ٥ضدسٔبٖ ٘ ٤ٙٝوبس ا٘ؼبْ ؿذ، ٞض ٤ٗا ٣ا ػبِٓ ٍ٘ٝ داسد. ٚلشؿبٖ س
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 خبم گیبّخَاسی ٍ تبثیش آى دس دسهبى ثیوبسیْب

 )اص صثبى دکتش صسیي آرس(
 

 دسثبسُ دکتش صسیي آرس
 

دػدشٍبٜ   ٢ٞدب  ٥ٕدبس٢ دس ث ٣ثدٛسد فدٛق سخللد    ٢ٚ داسا ٣آرس، ٔشخلق أدشام داخّد   ٤ٗدوشش صس

 ثبؿٙذ. ٣كفشا ٔ ٥ؼ١ٌٛاسؽ، وجذ ٚ و

ٌ  ٤ٗاص ا ٥ضثٛدٜ ٚ خٛد ٘ ٥بٞخٛاس٢آرس وٝ ٔؼشمذ ثٝ خبْ ٌ دوشش وٙٙدذ، ثدٝ    ٣ٔد  ٥دش٢ٚ د ٣سٚؽ ص٘دذ

اػشمبد  ٣اكَٛ ػلأش ٥ؼ٣وشدٖ سٚؽ ًج ٥ـٝٚ د ٣سٚؽ ص٘ذٌ ٥٥شسغ ٤ٝ،سغز ٤كٞب اص ًش ٥ٕبس٢دسٔبٖ ث

 داس٘ذ.

دوشدش   ٤دٝ، ٔدذاْٚ دس ٔؼدبئُ سغز   ١ٚ ٌٔبِؼ ٥كػبَ سلم ٥ؼزاص ث ٥ؾٚ ث ٥هآوبدٔ ٥لارثش سلل ػلاٜٚ 

دسٔبٖ ٚ  ١سؼشث ٥ٗؿشوز ٕ٘ٛدٜ ٚ ٕٞـٙ ٥ضٚ ػلأز ٘ ٤ٝآٔٛصؽ سغز ٥ٙبسٞب٢اص ػٕ ٥بس٢آرس دس ثؼ

 آة سا داس٘ذ. ٠ٚ سٚص ٤ٝٔخشّف سٛػي سغز ٢ٞب ٥ٕبس٢ثٟجٛد ث

 

 فؼبلیت ّب
 

ٛ   ٢دضؿىبٖ ثدشا  ٥ش١وٕدوشش آرس ػوٛ ٔبداْ اِؼٕش    Physicians Committee forلا٘ٝ $ًدت ٔؼدئ

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

اػز ودٝ دس   ٤ٍشٞضاس ػوٛ د ٥ؼزاص ٘ٝ ٞضاس ػوٛ دضؿه ٚ كذ ٚ ث ٥ؾٌشٜٚ ؿبُٔ ث ٤ٗداؿشٝ ا٘ذ. ا

ِتغز ٤كٞب اص ًش ٥ٕبس٢ث ٥ش٥ٍ٢ـٔٛسد د ٚ ٔـدىلار   یَاً بتاصحی تحوبدس ٔدٛسد   ٥ٗٚ ٕٞـٙد  ی 

 وٙٙذ. ٣ٔ ٥زفؼبِ ٣دضؿى ٥مبرآ٘بٖ دس آٔٛصؽ ٞب ٚ سلم ٠اػشفبد
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  #NHA) National Health Association ٤ىدب ػدلأز آٔش  ٣آرس ػوٛ ٔبداْ اِؼٕش ا٘ؼٕٗ ّٔ دوشش

 دسػز داس٘ذ. ٤ٝسغز ٤كٞب اص ًش ٥ٕبس٢ٚ دسٔبٖ ث ٥بٞخٛاس٢ٞؼشٙذ وٝ ثبٚس ثٝ ٌ

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

ثدب   ٣ثلشا٘د  ٢ٞب ٥ٕبس٢ث ٚػشًبٖ ٞب دسٔبٖ  ٢ٔٛػؼٝ ثش سٚ ٤ٗثبؿٙذ. سخلق ا ٣ٔ ٤ه٘ضد ٢ٕٞىبس

 اػز. یبّیبخػَظهػشفهَادخبمگ ،یِتغز

 

ٔخشّدف   ٢اص ٌشٜٚ ٞب ٚ ػبصٔبٖ ٞب ٤ٝدس أٛس سغز ٣ٔخشّف #Certificates$ ٢ٞب ٥ٙبٌٔٝٛاٞآرس  دوشش

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

 ػبِٓ سا آٔٛخشٝ ا٘ذ. ٤ٝٔشذ ٚ ػذغ سغز ٤ٗسٛػي ا

 

ثب ػٕز  ٣ػٙٛث ٥فش٥٘ب٢ثضسي وبِ ٢ٞب ٥ٕبسػشبٖاص ث ٤ى٣اص دب٘ضدٜ ػبَ دس  ٥ؾدوشش آرس وٝ ثٝ ٔذر ث

دا٘دؾ ٚ سؼشثدٝ ٚ ٚلدز     ٥د١ ٌشفز وٝ وّ ٥ٓثٛد، سلٕ ٥ٕبساٖٚ دسٔبٖ ث ٣ٔـبٚس ٔـغَٛ ثٝ وبس دضؿى

ِتغزی كبذٍىداسٍاصطشیٍپضضىیؼیدسهبىطبخٛد سا كشف  یؼ یاغ َلطبی تٍسػبی 

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

ٝ ٚ ٔؼبِغ ثلض ٚ ٌفشٍٛ دس ٔٛسد سغز ٥ٙبسٞبػٕ ٥ٗثٛدٜ، ٕٞـٙ ٔـغَٛ  ٢سا ثدشا  ٥ؼد٣ ٚ دسٔدبٖ ًج  ٤د

 وٙٙذ. ٣ٚ ا٘ؼٕٗ ٞب ثشٌضاس ٔ ٣ػْٕٛ ٔشدْ دس وشبثخب٘ٝ ٞب ٚ ٔشاوض ػٕٛٔ

# ودٝ خدبْ   David Klein$ "٥ٗوّد  ٤ٛ٤ذد"دوشش  ٥ٙ٥هدس ػٕز ٔـبٚسٜ ثب وّ ٥ٗآرس ٕٞـٙ ٤ٗصس دوشش

 داس٘ذ. ٢وٙٙذ، ٕٞىبس ٣دسٔبٖ ٔ ٤ٝسا ثب سٚؽ سغز ٥ٕبساٖثٛدٜ ٚ ث ٥بٞخٛاسٌ
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 *دوشش صس٤ٗ آرس اص كلجز ٞب٢ د٤ٍش ٣ثخـ*

 

 )شبهل سَال ٍ جَاة(  یبّخَاسیّب ثب خبم گ یوبسیدسهبى ث


استفبدُوٌٌذ؟یخَاسیبُخبمگینوِاصسطیذوٌیهیضتدَیوبسیدسهبىبیضوببشایبآس7

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

ٍ  ٥ٕبس٢وٙٓ اِجشٝ ثٝ ٘ٛع ث ٣ٔ ٥ٝوٙذ ثذٖٚ ؿه ثٝ اٚ سٛك ٣ٔشاػؼٝ ٔ ثدٝ   ٥ٗداسد ٕٞـٙد  ٣اٚ ٞٓ ثؼدش

 ٌزؿشٝ ؿبٖ . ٣٤داسد ٚ سٚؽ غزا ٣ثؼشٍ ٥ض٘ ٥ٕبسآٖ ث ٣٘ٛع ٚ سٚؽ ص٘ذٌ

ٖ وٙٙذ ٚ اٌدش ثشا  ٢خٛاس ٥بٜسٛا٘ٙذ ٌّٔمبً خبْ ٌ ٣وٙٓ اٌش ٔ ٣ٔ ٥ٝٔٗ ثذٖٚ ؿه سٛك اِجشٝ أىدبٖ   ٤ـدب

 وٙٙذ. ٥بٞخٛاس٢" خبْ ٌ 82وٙٓ سب  ٣ٔ ٥ٌٝزاس  ثٝ آٟ٘ب سٛك ٜدٚسس ٢٘ذاسد دس اثشذا ثشا

 

ِٛ  ٥ٕبسث ٤هثب  ٣وّؼششِٚ ٥ٕبسٔذ ٘ظش اػز. ثٝ ػٙٛاٖ ٔظبَ ث ٣خبك ٤ٓسط ٥ٕبس٢ٞش ث ثشا٢ فدشق   ٥ش٣ود

 ٣ٔد  ٥ٝٞب سا سٛك ٥ٜٛاص ٔ ٣وٙٓ، ٚ ٘ٛع خبك ٣ٔ ٥ٝاص غزا سا سٛك ٣خبك٘ٛع  ٥ش٣وِٛ ٥ٕبسداس٘ذ. ٔٗ ثٝ ث

، ثذٖٚ ؿه ٔدٗ  ٥ب٤ذٔٗ ث ٥ؾلٙذ د ٥ٕبسث ٤بوّؼششَٚ  ٥ٕبسث ٤هاٌش  ٣وٙٓ وٝ ٔلشن ٘جبؿٙذ دس كٛسس

سدب   82ٚ   ٥دبٞخٛاس٢ اْ ثذٖٚ ؿه ٌ ٥ٝوٙٓ، دس وُ سٛك ٣ٔ ٥ٝسا سٛك ٥ـششث ٤ؼبرلٙذ، ػجض ٥ٕبسث ٢ثشا

 اػز. ٥بٞخٛاس٢" خبْ 85ٌ

 

یذ؟وٌیهیضّنتدَیویبییضیداسٍیوبساى،بیبشایخَاسیبُخبمگیندسوٌبسسطیبآس7

ٗ ٔدٗ ا  ٣دس كبَ ٔلشف داسٚ ٞؼشٙذ ٚ سٕبْ ػؼ ٥مزٚ دس كم ٤ٙذآ ٣ٔٗ ٔ ٥ؾد ٥ٕبساٖ. ثٞشٌض ج7  ٤د

 اػز وٝ آٞؼشٝ آٞؼشٝ ٔلشف داسٚ سا كزف وٙٙذ.

اٌدش ثدب    ٥دز ٔظُ وِٛ ٥ٕبس٢. ث٥ٓوٙ ٣وّؼششَٚ، ثلافبكّٝ داسٚ سا لٌغ ٔ ٥ٕبس٢ٞب ٔظلاً ث ٥ٕبس٢اص ث ثؼو٣

ثدشد   ٣سا ثدٝ خدٛاة ٔد    ٣ٕٙ٤ا ٥ؼشٓوٝ ػ ٢سش ٥ٗػٍٙ ٢داسٚٞب ٤ب "ٚ دشسٕضٖٚ ٤ذاػششاٚ"ٔظُ  ٣٤داسٚ
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ٌ  ٥٥دشار وٝ  آٞؼشٝ آٞؼشٝ ثب سغ ٤ٙؼزٔبٖ ا ٣ػؼ ٥ب٤ٙذ،ٔٗ ث ٥ؾد  ٣٤ار غدزا ٥٥دش ٚ ثدب سغ  ٣سٚؽ ص٘دذ

 اػز وٝ ٔٗ داسْ. ٣سٚؿ ٤ٗآٌبٜ ٞؼشٙذ وٝ ا ٥ٕبساٖٚ ث ٥ٓكزف وٙٔلشف داسٚ سا  ٥ٓثشٛا٘

 

ُخ بمگی نو ِسطیذوٌیفىشهیبچطَس؟آسشطبىخبظهثلیّبیوبسیهَسدبس7دس ی ب

وٌذ؟یّبووههیوبسیبیيبِبْبَدایخَاس

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

افشاد ؿٍٛ٘ٝ ثٛدٜ سب  ٣٤داسد وٝ سٚؽ غزا ٤ٗثٝ ا ٣داسد ٚ ثؼشٍ ٥ٕبس٢ث ٥ـشفزثٝ د ٣ؿٖٛ ثؼشٍ ٤ٓثٍٛ

وٙٓ. ٔدٗ   ٣ثٝ آٖ اؿبسٜ ٔ ٤ٙؼبٞؼز وٝ دس ا ٢وٙٙذ . ٘ىشٝ ا ٣سا د٘جبَ ٔ ٤ذػذ ٣٤سٚؽ غزا ٢ؿٝ كذ

٘ذاسد.  ٣٤٘ٛع داسٚ ٥ؾثٝ ٞ ٥بصثذٖ ٔب ٘ ٥مزدس كم" ٥ؼز٘وٙٓ. غزا داسٚ  ٣ثٝ غزا ثٝ ؿىُ داسٚ ٍ٘بٜ ٕ٘

ٞٛؿدٕٙذ   ٥ؼدز ًج ٣ٚ ثٝ ًٛس وّ ٥بٞبٖثذٖ ٌ ٥ٛا٘بر،ثذٖ ا٘ؼبٖ ٚ ثذٖ سٕبْ ك "ثذٖ ٞٛؿٕٙذ اػز. 

 ٣كذٔبر ٚ ٌِٕبس ،ٞب ٥ٕبس٢ث ١خٛد دسٔبٖ ٕٞ ٢ٚ ثٝ خٛد ٣ثٝ ًٛس وّ ٥ؼ٣ًج ٢ٞٛؿٕٙذ ٤ٗاػز ٚ ا

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

ٜ ٌ ٤ؾٚ ثٝ ػب ٤ذداسٚ سا ثش ثذاس ٥ب٥٤ذوٝ ث ٥ؼز٘ ٤ٗثلض ٔٗ ا ٤ٗثش ا ثٙب ٗ ٚ ا  ٥دب ٚ  ٤دذ غدزا سا ثخٛس  ٤د

ٗ ٔؼئّٝ ا. ٥ذوٙ ٣ٔ ٥ذاثٟجٛد د ٥ؼٝؿٕب دس ٘ش ودٝ دس اٖ سٚؽ ثدذٖ    ٥ٓوٙد  ٤ؼدبد ا ٣اػدز ودٝ سٚؿد    ٤د

سا ثٛػدٛد   ٥ٕدبس٢ خٛدؽ اػشفبدٜ وٙدذ ٚ ثٟجدٛد ث   ٥ؼ٣ثىٙذ سب ثشٛا٘ذ اص لّٜٛ ًج ٥ذافشكز سا د ٥ـشش٤ٗث

 ٢ثذٖ ٔب ؿت ٚ سٚص دس كبَ ٔجبسصٜ ثب ػٛاسم ٔخشّف اػدز. دس ٔدٛسد ػدشًبٖ، ػدَّٛ ٞدب      .٥بٚسدث

ؿٛد  ٣وٝ دس ثذٖ ٔب ا٘ؼبْ ٔ ٢ٞؼشٙذ اص ػٛخز ٚ ػبص ٥ذؿجب٘ٝ سٚص دس ثذٖ ٔب دس كبَ سِٛ ٣ػشًب٘

ٗ ا ٤دذ دا٘ذ وٝ ؿٝ ٌٛ٘ٝ ثب ٣ثذٖ ٞٛؿٕٙذ ٔب آٌبٞب٘ٝ ٔ ٣ؿٛد. ِٚ ٣ٔ ٥ذٔٛاد صائذ سِٛ  ٢ػدَّٛ ٞدب   ٤د

اص ػٛخز ٚ ػبص ثذٖ سا وٝ ٔوش ٞؼشٗ دفغ ثىٙدذ   ٣ٔٛاد ٘بؿ ٤ٗثجشد. ا ٥ٗسا دبن وٙذ ٚ اص ث ٣ػشًب٘

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

 

 ".٥ؼز. ٕٞبٖ ًٛس وٝ داسٚ، غزا ٥٘ؼزغزا، داسٚ ٘ ٤ٗثٙبثش ا "

 ٥ٗاِٚ ٢وشدٜ اػز، ثذٖ ثشا ٥٥ٗٔب سؼ ٢ثشا ٥ؼزوٝ ًج ٤ٓسا ثخٛس ٣٤ٔب غزا ٣ٚلش ٣ِٚ ٥ؼزغزا داسٚ ٘

غزاٞب ٚ ثب  ٤ٗثب ا ٤ٙىٝا ٢ػٛخز ٚ ػبص وٙذ، ثٝ ػب ٥ؼ٣ًج ٥ئل ٤هوٙذ وٝ دس  ٣ٔ ٥ذاثبس فشكز د
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سا ثٝ  غزاٞب ٤ٗوٙذ وٝ ا ٤ٗاؽ سا ٔشٛػٝ ا ٥بس٣ك ٢ا٘شط ٤ٗ٘بٌّٔٛة سٕبْ ا ٢غزاٞب ٤ٗػٛخز ٚ ػبص ا

 ٔوشؽ سا اص ثذٖ دفغ وٙذ. ٢ٞبثخؾ  ٤بثذٖ لبثُ اػشفبدٜ وٙذ  ٢ثشا ٢٘لٛ

 

 ٣وٝ ٔجبسصٜ ثب آٖ ػٛاسه ٥ؾوٙذ وٝ كبلا ثٝ وبس اكّ ٣ٔ ٥ذاسا د ٣كبِز ثذٖ آسأـ ٤ٗدس ا ٥مزكم دس

اػشفبدٜ سا اص  ٥ـشش٤ٗث ٣ػشًب٘ ٥ٕبساٖثّٝ ثذٖٚ ؿه ثدشداصد ٚ  ٣ؿذٜ ٔ ٤ؼبدٔب ا ٢ٞؼشٙذ وٝ ثشا

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

 

 ٥ٔشٛا٥٘ذ ٔشٗ 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 احشبمهمبلِ تَضیحی کَتبُ دس هَسد 

 
وبٔلا  ٣ؿذٜ اػز ٚ اؿبساس ٥ٝاػز وٝ سٛػي فبئٛ سٟ ٣ٔمبلاس ٤ٗاص ٔؼشجشسش ٤ى٣ثّٙذ اكـبْ  ٤ٝٔمبِٝ ػب

ٚ دس وُ ٘فؾ ٔخشة ا٘ؼبٖ دس  ٥ٗصٔ ٤ؾٚ ٌشٔب ٔٙبثغ، ٣ٌ٥ٔل ٤ؼزص ٢ثٝ ٔمِٛٝ ٞب ٥م٣ٚ سلم ٣ػّٕ

 122خٛد دس ًَٛ  ٣ٔلشف ٣ٚ ٌؼششؽ ص٘ذٌ ٥برٌٛؿز ٚ ِجٙ ٥ذاػشفبدٜ اص ٔٙبثغ ٚ اكـبْ ػٟز سِٛ

 ػبَ ٌزؿشٝ داؿشٝ اػز.

ا٘ؼبٖ ٚ  ٣ص٘ذٌ ٢ٞب ٥ٜٛثش ٘بدسػز ثٛدٖ ؿ ٣ٔجٙ ٣ٚ ٔؼشٙذاس ٤ُدش اػز اص دلأمبِٝ  ٤ٗا ٢ػب ػب٢

 .٥ٗوشٜ صٔ ٢اٚ دس فشاٞٓ وشدٖ ٔمذٔبر ٘بثٛد ٢ٚ ٔلٛس ٣٘مؾ اكّ

 

ؿبُٔ  ٤ؼزص ٥ئل ٢سٕبْ ػٙجٝ ٞب ٚ لؼٕز ٞب ٢ثش سٚ ٣ٛػٟلبثُ س ٥شسبط ٣اّٞ ٤بٖؿٟبسدب ٢ٞب ٥زفؼبِ

سٛا٘ٙذ  ٣آطبس ٔ ٤ٗداسد . ا ٥ٛا٣٘ٚ ك ٥ب٣ٞٚ خبن ، آّ ة ٚ سٙٛع ٌ ٥ٗ، صٔ ٣٤آة ٚ ٞٛا ٥٥شارٞٛا ٚ سغ

ثبؿٙذ ،  ٥ٓٔؼشم ٥شغ ٤بؿٛ٘ذ ٚ ٣ٔ ٣اكـبْ دس ٔضاسع ٘بؿ ٢وٝ اص ؿشا ٣٤آٔذٞب ٣ثبؿٙذ ٔظُ د ٥ٓٔؼشم

ٚالغ  ٢آٖ ٞب اص ػٍُٙ ٞب ٤ٝسغز ٢ثشا ٤ٍض٣ٙ٤وٝ ػب ٤بٖؿٟبسدب ٤ٝسغز ٢ثشا ٤بدا٘ٝ ػٛ ٥ذٔب٘ٙذ سٛػؼٝ سِٛ

 ثبؿذ . ٣ٔ ٣ػٙٛث ٤ىب٢دس آٔش

 ٥٥شثٛدٜ ٚ ثٝ ػشػز دس كبَ سؿذ ٚ سغ ٤بدص ٥بسثؼ ٤ؼزص ٥ئل ٢كبَ كبهش آطبس اكـبْ ثش سٚ دس

دس  ٤ؾاػز ٚ افضا ٤ؾٚ سخٓ ٔشؽ ثٝ ػشػز دس كبَ افضا ٥شٌٛؿز ، ؿ ٢ثشا ٣ػٟب٘ ٢اػز . سمبهب

 وٙذ . ٣ٔ ٤هٔؼئّٝ سا سلش ٤ٗا ٣ٙ٥ٚ ؿٟش٘ـ ٥زآٔذ ٞب ، سؿذ ػٕؼ

 ٤بدسػذ ثب سىشاس ٚ سٙبٚة ص ٣ثٛدٜ ٚ ثٝ ٘ظش ٔ ٥ب٥ٍ٘ٗٔ ٢دس دٔب ٤ؾافضا ٢آة ٚ ٞٛا ثٝ ٔؼٙب ٥٥شسغ

 ٤شػبخزغزا ٚ ص ٤غسٛص ٢ٞب ٥ؼشٓوٝ ػ ٣دس اسسجبى ثبؿذ . فبئٛ دس ٔٛسد ٔـىلاس ٣٤كٛادص آة ٚ ٞٛا

 ٤ؾافضا ضثبػ ٤بد٢أش سب كذ ص ٤ٗدٞذ ، ا ٣ثب آٟ٘ب ٔٛاػٝ خٛاٞٙذ ؿذ ٞـذاس ٔ ٤ٙذٜآٖ دس آ ٢ٞب

ػبوٗ ٞؼشٙذ ،  ٤مبآفش ٢وٝ دس كلشا ٣ٔشدٔ ٥بٖسؼذاد ٔشدْ ٌشػٙٝ دس ػٟبٖ ٚ ثخلٛف دس ٔ
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دس كبَ  ٢دس وـٛسٞب ٣٤آة ٚ ٞٛا ٥٥شارفبئٛ ، سغ ٢ٞب ٤بفشٝ# . ًجك a2005 , FAOخٛاٞذ ؿذ $

، اص  ٢ثشداؿز ٔللٛلار وـبٚسص ٥ُسٗ دشب٘ؼ ٥ّ٥ٖٛٔ 282سفشٗ كذٚدا  ٥ٗٛا٘ذ ثٝ اص ثس ٣سٛػؼٝ ٔ

 ػّٕٝ ٌٙذْ ٚ غلار ٔٙؼش ؿٛد .

 ٥٥شاراص آِٛدٜ وٙٙذٜ ٞب ٚ سغ ٣لبثُ سلّٕ ٥شغ ٥جبر، سشو ٥ؼ٣ًج ٢سفشٗ ػىٛ٘ز ٌبٜ ٞب ٥ٗخبًش اص ث ثٝ

ثٝ ػشػز ٚ ؿشبة خٛد افضٚدٜ  ٢ٚ ػب٘ٛس ٥ب٣ٌٞ ٢سٙٛع ٌٛ٘ٝ ٞب ٢، ٘بثٛد ٣٤آة ٚ ٞٛا ٤يدس ؿشا

دس  ٥غٚ ٌٔبِؼٝ ٚػ ٤بث٣اسص ٤ه# ، دس a2005 , MEAٞضاس ػبَ $ ٣دس ً ٥ؼشٓاوٛػ ٤بث٣اػز . اسص

صدٜ ؿذٜ اػز وٝ دس كبَ كبظش ٌٛ٘ٝ  ٥ٗسخٕ ٥ٗؿٙ ٤ٗا ٥ٗدس وشٜ صٔ ٤ؼزص ٥ئٛسد ػلأز ٔل

ٔشسجٝ  1222سب  122دس ثبصٜ ؿٛد ،  ٣ٔ ٤ذٜٞب د ٥ُوٝ دس دشٚ٘ذٜ فؼ ٢، ٘ؼجز ثٝ ػبثمٝ ا ٤ؼش٣ص ٢ٞب

 ٤ٗاص ا و٣كب ٥ؼشٓٞضاس ػبِٝ اوٛػ ٤بث٣ثبؿٙذ . اسص ٣ؿذٖ ٚ دسٚالغ ا٘مشام ٔ ٤ذدس كبَ ٘بدذ ٥ـششث

ٞـشٓ دش٘ذٌبٖ دس  ٤هدٙؼٓ دؼشب٘ذاساٖ ٚ  ٤ه،  ٤ؼشبٖػْٛ ٕٞٝ دٚص ٤هاػز وٝ دس كبَ كبظش 

ؿٙبخشٝ ؿذٜ اص ػب٘ٛساٖ كٛسر  ٢ٌٛ٘ٝ ٞب ٢سٟٙب ثش سٚ ٤بث٣اسص ٤ٗثبؿٙذ . ا ٣ٔؼشم خٌش ا٘مشام ٔ

فٟشػز لشاس  ٤ٗٔٛػٛد ٞٙٛص دس ا ٢ٌٛ٘ٝ ٞب ٥ـششث ٤بدسكذ ٚ  92ؿٛد وٝ  ٣ٌشفشٝ اػز ٚ ٌٕبٖ ٔ

 ٢ِجبع سا ثشا ٤بٔب٘ٙذ غزا ، ؿٛة ٚ  ٢ٌٛ٘ٝ ٞب خذٔبر ٚاهق ٚ آؿىبس ٣وٝ ثشخ ٣ٍ٘شفشٝ ا٘ذ . دس كبِ

وٕشش  ٤ٗثبؿذ ٚ ثٙبثشا ٣ٔ ٤ذٖٚ د ٤زلبثُ سٚ ٣ٌٛ٘ٝ ٞب ثٝ ػخش ٥ـششآٚس٘ذ ، خذٔبر ث ٣ٔب فشاٞٓ ٔ

، دشاوٙذٜ وشدٖ  ٣٘، ٌشدٜ افـب ٢ٔٛاد ٔغز ٤بفزخذٔبر ؿبُٔ ثبص ٤ٗ. ا ٥ش٘ذٌ ٣ٔٛسد سٛػٝ لشاس ٔ

 ٞٛا ٚ آة اػز . ٤ٝٚ سلٛ ٢دا٘ٝ ٞب ٚ دبن ػبص

 

 یطیهح یستص یدس هجبحث جْبً یاّل یبىػوذُ چْبسپب ًمش
 

 ٢ٞب ٥بصٚ ػٛاثٍٛ ثٛدٖ ثٝ ٘ ٢ٟٔٓ دس ػٟز سٛػؼٝ وـبٚسص ٢ٔـىُ ٚ ٌشفشبس ٤هثٝ آة ثٝ  دػششػ٣

 ٢ٔلشف وٙٙذٜ ٞب ٤ٗٚ صساػز اص ثضسٌشش ٢ؿذٜ اػز . ثخؾ وـبٚسص ٤ُثـش سجذ ٤ؾدس كبَ افضا

سا ثٝ خٛد اخشلبف دادٜ  ٥بدس كذ آة سبصٜ ٔٛسد اػشفبدٜ وُ د٘ 72ٚ ثشاثش ثب  ٤ذآ ٣آة ثٝ ؿٕبس ٔ

 . ػزا
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یطهحیآىبشسٍیشآةٍَّاٍتبثییشدسهَسدٍسؼتتغیهتفبٍتیّبیِوًِظشیحبلدس

یؼتتؼبهلبطشببطبیلبِدلییآةٍَّایطضشاییشهسئلِوِتغیيٍخَدداسد،ایستص

یگبصیيوشبيهْنتشیذاوسیبَدُاست.دیكببضذ،وبهلاهَسدتػذیدسحبلٍلَعه

یگشدیگلخبًِای،حبلآىوِگبصّبهطبسوتداسدییآةٍَّاایطضشییشاستوِدستغ

ّستٌذ.ینسْییشتتغیيدسایضسَلفَسًیذ،اٍصىٍّگضافلَسیتشٍطىًیذضبهلهتبى،اوس

استیبفتِیصدسغذافضا41یضاىسبللبلبِه511وشبيًسبتبِیذاوسیدیضبخعّب

دسحبلNOAA,5113است)یذُسس155بِػذدیلیَىبخصدسّشه531ٍاصػذد .)

است)یطتشبیصسبلپ321111دسیگشیوشبيدسَّااصّشصهبىدیذاوسیحبضشغلظتد

5112.,al et Siegenthalerاصدٍبشابشغلظتآىیصبیضاى(.اهشٍصُغلظتهتبىبِه

یدهبیبًگیي(.هal et Spahni,.5112است)یذُضذىخَاهغسسیدسدٍسُلبلاصغٌؼت

(.گبصNASA,5112داضتِاست)یصدسخِافضا5یصًسبتبِلشىپیيًمبطهختلفصه

دهبٍییشاتضشوتوٌٌذُّبدستغیي،اصهْنتشیلیفسیاصهػشفسَختّبیًبضیّب

ضًَذ.یهحسَةهییآةٍَّایطضشا



 :ثخٛا٥٘ذ٥ٔشٛا٥٘ذ دس ٥ِٙه ص٤ش  ا٤ٗ ثخؾ سأشٗ وبُٔ 

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

 

اٌش ٕٞٝ ا٘ؼبٖ ٞب ٔٛهٛع ٤ٚذ٤ٛ: وب٘بَ ص٤ش ٌزاؿشٝ ؿذٜ سا ثج٥ٙ٥ذ: $ ٤ٚذ٣٤ٛ٤ وٝ دس ٥ٔى٥ٙٓسٛك٥ٝ 

 #ؿذ؟ ٣ٔ ٣ؿ 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  ٌذتهسهؼشفی 
 

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

 

ٝ دس ساثٌدٝ ثدب ا   ٢ٔؼدشٙذ خلاكٝ:    ٤ٗثضسٌشدش  ٤ٙىد

ؿٍٛ٘دٝ   ٤ؼدز ص ٥يكفبظدز اص ٔلد   ٢ػبصٔبٖ ٞدب 

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

سدبط٥شار ٔٙفد٣ ثدش ودشٜ     كٛسس٣ وٝ دشٚسؽ داْ 

 ... ص٥ٔٗ داسد

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٥ِٙه ٤ٚذ٤ٛ $ثب ص٤ش٤ٛ٘غ فبسػ٣#

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

 

 ٥ّٓػٙددٛاٖ فدد ٥ٗصٔدد ٥ٗػددبوٙ خلاكددٝ داػددشبٖ:

ؿددبٖ ٔٛ٘ؼددٖٛ ثددب   ٣ثددٝ وددبسٌشدا٘  ٢ٔؼددشٙذ

 ٥ٛا٘دبر ٞدب اص ك  وٝ ا٘ؼبٖ ٣٤اػشفبدٜ ٞب ٤زٔلٛس

ٖ $ثٝ ػٙٛاٖ ك ٥ىٙٙذٔ ٍ  ٥دٛا غدزا، دٛؿدبن،    ٣،خدب٘

 ٣وٝ ً ٣٤# ٚ ظّٓ ٞب٣ػّٕ ٥مبرٚ سلم ٤لبرسفش

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

ٚ  خفد٣ ٔ ٥ٟٙدب٢ دٚسث ٥ّٝٚػ ودٝ لدجلا    ٤ش٢ٚ سلدب

 ٤غكدٙب  ٤ٗ٘ـبٖ دادٜ ٘ـذٜ ا٘ذ، ثضسٌشدش  ٥ـٍبٜٞ

ٞؼدشٙذ سا ثدٝ    ٥ٛا٘دبر وٝ وبٔلا ٚاثؼشٝ ثدٝ ك  ٥بد٘

 …وـذ ٣ٔ ٤شسلٛ

 

 

 

 

 

 ٍٔبثب٤ز 683كؼٓ  - ٥ِٙه داّ٘ٛد ٔؼشٙذ

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 چبل( 
 

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

 ٥ٕبس٢# ث٢وٝ اوظش$اٌش ٘ٝ ٕٞٝ  ذ٥ذٞلشاس ٔ

ٖ ٔ اس ٤ٓثش ٣ٖ س٘غ ٔآوٝ اص  ٣٤ٞب ثدب   ٣ سدٛا

ٚ ٔدٛاد وبسخب٘دٝ    ٥دٛا٣٘ ػذْ ٔلشف ٔٛاد ك

ٚسد ٚ دسٔدبٖ ودشد ٚ   آسلز وٙشدشَ دس   ،٢ا
…  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٍٔبثب٤ز 699كؼٓ  -٥ِٙه داّ٘ٛد ٔؼشٙذ 

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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 هشبّیش گیبّخَاس دًیب

 
ودٝ دس ًدَٛ   ثب آٟ٘ب آؿٙب ؿد٤ٛذٚ ثذا٥٘دذ   ثشخ٣ اص ٔـب٥ٞش د٥٘ب سا ٔؼشف٣ وشدٜ ا٤ٓ، وٝ ثخؾ  ٗدس ا٤

ٌ   ا٘دذ  ثدٛدٜ   ٥دبٞخٛاس ٌاؿخبك٣ ؿٖٛ آ٤ضان ٥٘ٛسٖٛ، ِئٛ سِٛؼش٢ٛ، ٥٘ـٝ سبس٤خ  ٚ  ٣ٚ ػدلاٜٚ ثدش ص٘دذ

ٚ آسأؾ اص ٟٔش ّٕٔٛ ٣خٛد ساٞ ٣ص٘ذٌ ٢ٚثشا، د٘ذ٥ذأ ٥زإٞ ٥ض٘ ٥ٛا٘برك ٣ػلأز خٛد ثٝ ص٘ذٌ

 .ثشٌض٤ذ٘ذسا 

ٚػشدش٤ٗ ثدٛدٖ   سً٘ ػجض اػز ثٝ ٔؼ٣ٙ ٌٚبٖ ثٛدٖ آٟ٘ب، ٚ سً٘ آث٣ ثدٝ ٔؼ٥ٙدٝ    اػٓ ٔـب٥ٞش٢ وٝ ثٝ

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فشدسیصًیچِ-5یشػىسهطبّ لئَتَلستَی-1شیهطبّػىس

 

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

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

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

 

لئًَبسدٍدی–11یشػىسهطبّ

 وبپشیَ

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

ٍٍدی–16یشػىسهطبّ

 ّشلسَى
ًبتبلی-51یشػىسهطبّ

 پَستوي
 پیتشدیٌىلیح-51یشػىسهطبّ
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آلیطیب–54شیهطبّػىس

 سیلَسستَى
سوَئلالَ–51شیهطبّػىس

 خىسَى
 اٍلیَیبٍایلذ–55یشػىسهطبّ

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

پبئَلهه–56یشػىسهطبّ

 وبستٌی
 اِلِيدیخٌشس–55شیهطبّػىس سیىیهبستیي–11یشػىسهطبّ
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 هؼشفی کبًبل ّبی هشتجط ثب گیبّخَاسی
 

 

 VEGوب٘بَ ٥ٌبٞخٛاس٢ 

http://telegram.me/iranveg 

 

 خب٥ٍٔبٞخٛاس٢ وب٘بَ

http://telegram.me/rawvegan 

 

 ٥ٌبٞخٛاساٖ اك٥ُوب٘بَ 

http://telegram.me/originalvegans 

 $دس وب٘بَ ثبلا ٥ٔشٛا٥٘ذ د٥ٍ٥ش وشبثـٝ ٚ ٔمبِٝ ٞب٢ ثؼذ٢ ثبؿ٥ذ#

 

 ػىغ ٘ٛؿشٝ ٞ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:  
 ٣ٙ٥ؿٟشآئ ٘شٌغ، ك٥ٕذسهب اسدوب٣٘

 

 :گبىگشداٍسًذ

 ٢VEG ٌشٜٚ ٞب٢ ٥ٌبٞخٛاس ٔذ٤ش٤زِاػوب٢  ٚ ٣ٙ٥ؿٟشآئ ٘شٌغ، ك٥ٕذسهب اسدوب٣٘

 

 : ك٥ٕذسهب اسدوب٣٘کتبثچِسبخت ایذُ ٍ 
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 هٌبثغ
 

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 

isandcrohnscenter.comhttp://colit 

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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