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چکیده
 گیاهخوار، کسی است که از مصرف انواع گوشت اجتناب میکند و وگنها، علاوه بر گوشت، لبنیات و تخممرغ را نیز مصرف
 نمیکنند. هدف از این مقاله ارزیابی اثرات رژیمها، بهویژه رژیم غذایی گیاهخواري بر سلامتی و بیماري است. رژیمهاي گیاهخواري
باعث کاهش ابتلا به بیماريهاي قلبی عروقی، عوامل خطرزاي قلبی و عروقی، برخی از سرطانها و مرگومیر میشود با اینکه رژیم
 گیاهخواري در مقایسه با اکثر رژیمها داراي اثرات مفیدي بر سلامتی بدن هستند ولی درصورتیکه به روش صحیح اجرا نشود
باعث کمبود مواد مغذي شامل پروتئین، آهن، روي، کلسیم، ویتامین B12 وA، اسید چرب امگا 3 و ید میشود. در این مقاله اثر

 الگوهاي رژیم گیاهخواري بر عملکرد عصبی و شناختی، چاقی، دیابت و سایر بیماريها مورد توجه قرار گرفته است.
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مقدمه

 کیکه در داخل سلول  ییایمیش يهامجموع واکنش سم،یمتابول
 یاتیح يندهایفرآ يبرا ییهايو انرژ شودیموجود زنده انجام م

 ).1. نگاه به وبگاه (کندیفراهم م دیجد یو سنتز مواد آل

از  ياسابقهیبا نرخ ب تیسال گذشته بشر 200 خیتار
 همراه بوده است که يو فناور يکشاورز ،یپزشک يهاشرفتیپ

ه ب یو دسترس نهیانسان، کاهش هز یمنجر به گسترش زندگ
موجب  نیعوامل همچن نیشده است. اما ا ییعرضه مواد غذا

 تیو عدم فعال هیبا سوءتغذ یکیمتابول يهايماریگسترش ب
با  یو چاق يریعامل پ هر دو کهییشده است. ازآنجا یکیزیف

ارتباط دارند، بخش  دمثلیتولو کاهش عملکرد  سمیمتابول
 تی(کاهش فعال سمیپوگنادیمبتلا به ه مارانیاز ب یتوجهقابل

تخمدان در زنان که ممکن است  ایدر مردان و  ضهیعملکرد ب
مسن  دشود) و افرا یهورمون جنس وسنتزیمنجر به کاهش ب

 رفعالیغ یزندگ وهیناسالم و ش میجامعه مدرن در معرض رژ
 يورو بار کیمتابول زانیفرد محور، کاهش م یهستند. در پزشک

 کیو ورزش،  ییغذا میها با رژزودرس و ارتباط آن يریو پ
 یعموم یآگاه شیبه افزا ازیتوجه است که نقابل یچالش علم
 ].1بالا دارد [ يربا کال يهامیمرتبط با رژ

است  یاهیگ ياست که شامل غذاها یمیرژ ،ياهخواریگ میرژ
 یوانیاز مصرف گوشت و محصولات ح اهخواریو افراد گ
قرار دارد،  زخواریچهمه می. در مقابل آن رژکنندیاجتناب م

فاده است ییغذا میدر رژ یاهیو گ یوانیاست که از منابع ح یمیرژ
. مردم به دلایل مختلف از نظر اخلاقی، فلسفی، مذهبی، کنندیم

). از 1(جدول شوندیبیماري گیاهخوار م ایاقتصادي، فرهنگی و 
گوناگون بعضی از افراد مصرف  يدید اخلاقی در کشورها

و از دید مذهبی بعضی افراد  دانندیغذاهاي حیوانی را نادرست م
و برخی افراد به دلیل  دانندیکشتن حیوانات را گناه م

. گروه دیگر جهت حفظ سلامتی و مسائل شوندیفقرگیاهخوار م
 .شوندیدرمانی و یا براي زیبایی اندام، گیاهخوار م

يخواراهیگ يایمزا

 میکه رژ دهدینشان م یاز شواهد علم يتوجه اقابل بخش
 زخوار،یچهمه ییغذا يهامیبا رژ سهیدر مقا ياهخواریگ ییغذا
یکمتر چرب افتیدر لیبه دل ایمزا نیدارند. ا یمشخص يایمزا
 مصرف نیو همچن یوانیح نیاشباع، کلسترول و پروتئ يها

 ک،یولدفیاس م،یزیمن بر،یف ده،یچیپ يهادراتیکربوه شتریب
 اهخوارانیگ کهییاست. ازآنجا دهای، کاروتنوئEو  C نیتامیو

است و در واقع،  ازیآنها مورد ن نیب زیدارند، تما یانواع مختلف
 علت است نیبه ا ياهخواریاز سوء تفاهمات در مورد گ ياریبس

. ها دقت نشده استتفاوت نیبه ا یمطالعات علم شتریکه در ب
است که کمبود مشاهده شده معمولاً  دادهمطالعات متعدد نشان 

 ییغذا حیصح يهامیاست. رژ ییبرنامه نادرست غذا لیبه دل
افراد، از جمله کودکان، نوجوانان، زنان باردار  يبرا ياهخواریگ

سالمندان و ورزشکاران مسابقات مناسب است. در  رده،یو ش
 یو درمان برخ يریجلوگ يبرا یاهیگ يهامیاغلب موارد، رژ

 ،ابتیفشار خون بالا، د ،یعروق یقلب يهايماریمانند ب هايماریب
 هیل، سنگ کو زوال عقل يویکل يماریاستخوان، ب یسرطان، پوک

 ییغذا میانتخاب رژ لی]. دلا2هستند [ دیمف دیروماتوئ تیو آرتر
و رفاه است و شامل موارد  یاغلب فراتر از سلامت ياهخواریگ
سلامت با  ،یو اجتماع یطیمحستیز ،ي: اقتصادشودیم لیذ

 .باشدیم داریپا یسبک زندگ

 ياهخواریگ میرژ بیمعا

کمتر از  اریبس يو کالر ي، انرژنشده يفراور یاهیگ يغذاها
 12 زانیکاهو به م يعنوان مثال انرژدارد. به یوانیح يغذاها

گوشت گاو  يبرا کهیگرم است، درحال 100در هر  يلوکالریک
گرم  100در هر  يلوکالریک 65 ریش يو برا يلوکالریک 282

 خواريآوري به گیاهآمار روي دلایل و :1جدول

 %32 سلامتی

 %15 به دلیل وجود هورمون در گوشت

 %13 مزه گوشت را دوست ندارند

 %11 عشق به حیوانات

 %10 حقوق حیوانات

 %6 دلایل مذهبی

 %4 نگرانی براي زمین

 %3 کاهش وزن

 %1 گی و قحطیرسنبراي کاهش گ
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 نیمهم از ب يمواد مغذ شده،يفراور یاهیگ ییاست. در مواد غذا
 ها،توکوفرول ،يچرب ضرور يدهایکه شامل اس روندیم

 بریف نیو همچن نیدوکسیریجذب، پ، کروم قابلB يهانیتاموی
 است.

 نیعموماً ا یهستند، ول D نیتامیو يحاو اهیچند گ گرچه
 يراب یمنبع عال کیکمتر است؛ جگر  یاهیگ يدر غذاها نیتامیو
 و ادیفسفر ز يمعمولاً حاو یوانیح ياست. غذاها نیتامیو نیا

 یت ولاس میاز کلس یمنبع عال ریهستند، اگرچه ش یکم میکلس
فناج حال، اس نیا باهستند؛  میکم کلس یاهیگ ياز غذاها ياریبس

 یگرم است. مواد معدن 100در  میکلس گرمیلیم 600 يپخته حاو
خاص مانند جگر، بالاست  یوانیح يمثل آهن موجود در غذاها

کم است. در واقع در جرم و  اهانیمقدار در گ نیا کهیدرصورت
دار مق یاهیبه نسبت مواد گ یوانیح ییاز مواد غذا يحجم برابر

 ].3و آهن وجود دارد [ می، کلسD نیتامیاز و يشتریب

یم يخواراهیگ یمدت طولان اندافتهیمطالعه محققان در کی در
و  یقلب يماریمنجر شود که خطر ب یکیژنت يهابه جهش تواند

مرجع از  يها]. با استفاده از داده4[ دهدیم شیسرطان را افزا
ه را ارائه داد ک یشواهد تکامل یقاتیتحق میژنوم، ت 1000پروژه 

یم شیهند را افزا تیجمع رفرکانس جهش د ياهخواریگ میرژ
چرب  يدهایژن ساخت اس اندافتهیها که جهشژن نی. ادهد

هدف  کی کیدونیآراش دیاس انیهستند. از م يارهیزنج راشباعیغ
 کیدونیآراش دیاس رایاست؛ ز يدر صنعت داروساز يدیکل

است که در معرض خطر ابتلا به  يافراد يبرا یمحرك اصل
 يهايماریاز ب ياریبزرگ و بس رودهسرطان  ،یقلب يهايماریب

 ].4قرار دارند [ یالتهاب

ثال طور ممهم است به اریبس یاهیگ باتیداشتن از ترک یآگاه
 يهانیتامیطور روزانه باعث دفع وبه بریاز حد ف شیمصرف ب

 ییبالا زانیم ي. سبوس گندم داراشودیموجود در بدن انسان م
راستا  نی. در همشودیم هانیتامیاست که مانع از جذب و تاتیف

 دایطور زبه باتین ترکیحضور ا کندیکه دارو مصرف م يفرد
 .شودیباعث عدم جذب دارو م ییغذا میدر رژ

 باشدیافراد سالم قابل استفاده م يبرا ياهخواریگ ییغذا میرژ
در  تیدارند مانند ممنوع یکه مشکلات گوارش يافراد یول

 توانندینم ریپذکیسندرم روده تحر ایو  ادیز عاتیمصرف ما
تند هس ییبالا بریف يکه عمدتاً دارا هامینوع رژ نیاز ا یراحتبه

 استفاده کنند.

 و مضرات دیگوشت قرمز فوا مصرف

به گوشت گاو، گوساله و گوسفند اشاره  یطور کلقرمز به گوشت
 نی(پروتئ نیوگلوبیم ينسبتاً بالا يمحتوا يدارد که دارا

است که رنگ گوشت  هاچهی) در ماهژنیدهنده آهن و اکساتصال
از  یمنابع برخ نیاز بهتر یکیآن قرمز رنگ است. گوشت قرمز 

رشد،  ي(لازم برا نیاست، از جمله پروتئ يضرور يمواد مغذ
ن ها)، آهو هورمون هامیآنز میبافت بدن و تنظ میو ترم ينگهدار
 يقرمز)، رو يهادر گلبول نیهموگلوب دیتول يبرا ازی(مورد ن

سالم)،  یمنیا ستمیس کیبافت و  میرشد و ترم ي(برا
رشد مناسب  يلازم (برا B12و  B6مانند  B يهانیتامیو

که ( 3چرب امگا  يدهایاس وسالم)  یعصب ستمیها و سسلول
قلب و عروق و بهبود در  يهايماریب يریشگیدر پ ینقش مهم

 ریمقاد يحال، گوشت قرمز حاو نیعملکرد مغز دارند). با ا
صرف و م براستیشده بوده بدون فاشباع یاز چرب یتوجهقابل

 ].5از استاندارد آن مضرات فراوان دارد [ ادتریز

 ایو  شدهيممکن است فراور ییغذا میقرمز در رژ گوشت
 یمالارتباطات احت یکیولوژیدمینشده باشد. مطالعات اپ يفرآور

از  شینشده) ب يو فراور شدهيخوردن گوشت قرمز (فراور نیب
مزمن  يهايماریخطر ب شیافزا نیوزن و همچن شیحد و افزا

و  2 وعن ابتید ،یعروق یقلب يهايماریمختلف از جمله ب
 ].5[ دهدیسرطان کولورکتال را نشان م

 شیرا با افزا شدهيگوشت قرمز و فراور ادیز مصرف
کولورکتال، کولون و رکتوم همراه  يهااز سرطان یتوجهقابل

محدود کردن مصرف  نگر،ندهیمطالعات آ یاست. شواهد کل
 میرژ يهاهیاز توص یکیعنوان به شدهيگوشت قرمز و فراور

 ].6[ کندیم هیاز سرطان کولورکتال توص يریشگیپ يبرا ییغذا

 2نوع  ابتید

اثر سن، شاخص توده  لیفراوان و پس از تعد قاتیاز تحق بعد
 یو سابقه خانوادگ دنیکش گاریورزش، س ،يمصرف انرژ ،یبدن
يمصرف گوشت قرمز و گوشت فراور نیب یارتباط مثبت ابت،ید

شد. خطر نسبی ابتلا به  دایپ 2نوع  ابتیو خطر ابتلا به د شده
کنندگان و براي مصرف 28/1براي گوشت قرمز  2دیابت نوع 

خطر ابتلا به  ن،یبود. علاوه بر ا 23/1گوشت فرآوري شده 
 ژهیوبه شدهيکنندگان مکرر گوشت فراورمصرف يبرا ابتید

 یتوجهطور قابلداگ بود بهو هات کنیدو نوع عمده از آن که ب
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 بریاثر ف يبرا شتریب لیپس از تعد جینتا نیاست. ا افتهیشیافزا
ت. مورد توجه قرار گرف ،یو کل چرب یسمیبار گل م،یزیمن ،ییغذا

طور به زیو آهن همه ن یوانیح نیمصرف کلسترول، پروتئ
 ].7ارتباط داشتند [ 2نوع  ابتیبا خطر ابتلا به د یتوجهقابل

 را کاهش نیبه انسول تیحساس توانندیچرب اشباع م يدهایاس
قرار دهند و  ریجذب گلوکز در بافت را تحت تأث زانیدهند، م

ه ب يشتریب ي]. خطر ابتلا8دهند [ شیرا افزا ابتیخطر ابتلا به د
 شودیم دهیرمز دکنندگان گوشت قمصرف انیدر م 2نوع  ابتید
انجام شده  2010سال  درکه  یبررس کیحال، در  نی]. با ا8[

 ابتیمصرف گوشت قرمز و د زانیم نیب يداریاست، ارتباط معن
و  هی، تجز2011حال، در سال  نینشده است. با ا دایپ 2نوع 
 یسال متوال 4با  کایآمر متحدهالاتیمطالعه بزرگسالان ا 3 لیتحل

وز وعده در ر کی شیمنتشر شد و نشان داد که با افزا يریگیپ
و گوشت  شدهيشت قرمز فراورنشده، گو يگوشت قرمز فرآور

 ابتدی به ابتلا خطر %14 و %32 ،%12 بیطور کامل به ترتقرمز به
از  یبرخ لیدرصدها پس از تعد نی. ادهدیم شیرا افزا 2نوع 

 تی(فعال یزندگ وهی)، شتی(سن و قوم یشناخت تیعوامل جمع
 تیضعو مصرف الکل) و و گاریمصرف س ،ییعادات غذا ،یبدن

ابقه س ابت،ید یسابقه خانوادگ ،ی(شاخص توده بدن یسلامت
 ].8کلسترول خون بالا) است [ ایخون  يپرفشار

 عمر طول

 در يکالر افتیدر در يمحدودساز ایکه آ ستیمشخص ن هنوز
 يهاحال، داده نیبا ا .ریخ ایطول عمر انسان نقش دارد  شیافزا

 افتیدر یکه مدت طولان ییهادر مورد انسان شدهيآورجمع
که  دهدی)، نشان مهیداشتند (بدون سوءتغذ یکم يکالر

کلروز با اس نس یاحتمال راتییبا تغ يکالر افتیدر در تیمحدود
قلب و حرکات خودمختار قلب در ارتباط است. عملکرد بطن 

ر شده نشانگچپ و تغییرات ضربان قلب، دو شاخص شناخته
 افتیکه در يتوجهی در افرادطور قابلسلامت قلبی عروقی، به

 تافیدر در تیداشتند بهبود یافته است. محدود یکم يکالر
 یاسکلت چهیرا در ماه یژن التهاب نیطور خاص، چندبه يکالر
مصرف  یشیافزا ایحال، نقش مستقل  نی. با اکندیم میتنظ

 گریها و دژن نیا لیدر تعد نیتامیو ای دینواسیآم ن،یپروتئ
هنوز شناخته نشده است. در  يریضد پ یمولکول يرهایمس
در انسان با  يمدت کالر یطولان افتیدر در تیمحدود ت،ینها

 یون(هورم  نیرونیت دوی يتر یسرم زانیدر م یتوجهکاهش قابل
) و درجه کندیخون م انیکرده و وارد جر دیتول دیروئیکه ت

 یطور مستقل از چاقاثر به نیبدن همراه است و ا يحرارت مرکز
 یوجهتطور قابلبه نییبدن پا يشده. در واقع، افراد با دما انیب

 ].9[ کنندیم یزندگ تریطولان

استدلال است که  نیاز شواهد منطبق بر ا یتوجهقابل بخش
 يریپ ندیدر فرا )IGF-I(مانند   باتیترک یبرخ یستمیس تیفعال

آن در انسان سرعت  تیفعال می]. اگر تنظ10دارد [ ینقش مهم
 یابیدست يبرا یرا کاهش دهد، ممکن است اقدامات عمل يریپ

 ییغذا میاقدامات شامل رژ نیرس باشد. ابه آن در دست
محلول،  بریف ،یورزش ناتیتمر ،یاهیگ يهامیرژ ،یچربکم

 نیا ياشتها است که باعث کاهش سنتز کبد يهامهارکننده
اقدامات خطر  نیاز ا ياریبس رودی. انتظار مشودیم باتیترک

را کاهش دهد.  یمرتبط با سابقه خانوادگ يهايماریابتلا به ب
 ریممکن است تأث کنند،یم بیروش را ترک نیکه چند ییهامیرژ
ها داشته باشند تا بتوانند به کند کردن آن يهاتیبر فعال یکاف

 ].10کمک کنند [ يریروند پ

 هیعمر و رابطه آن با تغذ طول

بشر  عتیجزء طب ،یطولان یزندگ کیبه  لیشده است که م گفته
از نقاط جهان طول عمر متوسط  یوجود، در برخ نیاست. با ا

 از يشمارفقط تعداد انگشت قت،ی. در حقمینیبیرا م شتریب
همه  انیسال دارند. در م 80از  شیب یکشورها انتظار زندگ

 کنگ استهنگ همتعلق ب ،یبه زندگ دیام نیتریکشورها، طولان
 سلند،یسال است و از ژاپن، ا 8/83آن  یبه زندگ دیام نیانگیکه م
همه  یبه زندگ دیکه متوسط ام کندیم يرویپ ایو اسپان سیسوئ

طور به متحدهالاتی). ا2سال دارند وبگاه ( 80از  شیآنها ب
 یبه زندگ دیام نیانگیقرار دارد و م 34 تیدر موقع یتوجهقابل

سال است. ممکن است ناعادلانه باشد که ساکنان  8/78
به  نسبت یطولان یزندگ يبرا يخاص شانس بالاتر يکشورها

جود و یناهماهنگ نیا يبرا یخوب لیداشته باشند، اما دلا گرانید
افراد در  هیبه تفاوت در تغذ توانیدارد که از جمله آن م

 همختلف اشاره کرد. با اشاره به ارقام مربوط به موسس يکشورها
 510از  شیکه مصرف ب شودیگفته م کا،یسرطان آمر قاتیتحق

روزانه  زانیکه م شودینم هیگرم گوشت قرمز در هفته توص
 حیها ما به توضتفاوت نیدرك ا يگرم است. برا 73حدود 
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ها آن فرهنگ يمختلف و طول عمر افراد دارا هیتغذ يهافرهنگ
 .میپردازیم

 خوارانو گوشت اهخوارانیگ سمیمتابول تفاوت

 یصرفم يدر بدن است که غذا يسوختن کالر ندیفرآ سمیمتابول
 ی. حتکندیم لیبدن تبد يهاقابل استفاده در سلول يرا به انرژ

ه بدن ب ،یتیانجام هر گونه فعال ایو  دنیدر هنگام خوردن، نوش
بدن  سمیبه خاطر متابول نیو ا دهدیادامه م هايسوزاندن کالر

 کیعنوان هب یبدن بیترک کی يبرا نییپا سمیمتابول زانیاست. م
 .]11شده است [شناخته یوزن و چاق شیافزا يعامل خطر برا

کاهش وزن با  يبرا يزیراگر شما در حال برنامه ن،یبنابرا
 يچند غذا يحاو میبه رژ ازین د،یسالم و ساده هست يهاروش

 يبالا زانی. مدیدار شوندیم سمیمتابول شیکه باعث افزا یاهیگ
رف بدن و در واقع مص شتریوساز بسوخت یبه معن سمیمتابول
 شود. یسبب کاهش وزن و چرب تواندیغذا است که م يانرژ

در حال استراحت با  ياهخواریگ میرژ دهدیمطالعات نشان م 
و  ییغذا میمرتبط است. محققان رژ يوساز بالاترسوخت زانیم
را تحت  اهخواریگ ریغ 26و  اهخواریگ 24وساز سوخت زانیم

سطح  ،ترنییبا سطح کلسترول پا اهخوارانیدادند، گ نظارت قرار
در  يبالاتر وسازتسوخ زانیها و مرا از ضدالتهاب يبالاتر

 دهدیم نشان یلیداشتند. مطالعات تکم اهخوارانیگریبا غ سهیمقا
 زانیدر حفظ م يشتریبا ورزش نقش ب سهیدر مقا هیکه تغذ
 ].12وساز سالم دارد [سوخت

ر د يتفاوت در مصرف انرژ ایشد که آ یبررس گریمطالعه د در
وجود دارد  اهخواریگریغ 26و  اهخواریگ 26 نیحال استراحت ب

 یهابالت يهاو شاخص ياهیاز عوامل تغذ یبرخ نیب یارتباط ایو آ
. ریخ ایدر حالت استراحت وجود دارد  يبا مصرف انرژ

شاخص توده بدن   ،از نظر سن اهخوارانیگریو غ اهخوارانی(گ
 تفاوت یابیارز يبرا ناتیو جنس همسان شدند.) همه تحت معا

 در حال یمصرف يو انرژ یافتیدر يبدن، مواد مغذ بیدر ترک
در حال  يمصرف انرژ اهخوارانیاستراحت قرار گرفتند. گ

 از خود نشان اهخوارانیگ ریرا، نسبت به غ ياستراحت بالاتر
جزء  کیاستراحت با  حالتدر  يدادند. مقدار مصرف انرژ

 يهایمرتبط است، مانند چرب خواراناهیگ ییغذا میخاص از رژ
 ].13[ یاهیگ

زن و لوگرمیبر اساس ک اهخوارانیگرما گ دیمتوسط تول طوربه
 ریگرما در غ دیکمتر از تول یبدن و هر متر مربع سطح بدن کم

درصد  2از  شیدو گروه ب نیا نیاست، تفاوت ب اهخوارانیگ
 يابعد از خوردن غذ کیسمپات یعصب ستمی]. پاسخ س12است [

سه  يهاواسطه قیگلوکز از طر يهامولکول افتیباز ایو  یاهیگ
شده است که شناخته یخوببه نیکمتر است همچن یکربن

در ترموژنز نقش دارند، مصرف انرژي  دیروئیت يهاهورمون
خوار ممکن است پایین در گیاهخواران نسبت به افراد گوشت

پلاسمایی و پاسخ گرمایی کمتر پس  T3عاملی در کاهش سطح 
 ].14از مصرف غذا باشد [

 ژاپن

 .را دارند یبه زندگ دیام يهارتبه نیاز بالاتر یکیژاپن  مردم
کرد که مردم  هیرا توص ییغذا میرژ 2005ژاپن در سال  دولت

نشده،  يفرآور يشده کم، غذاهااشباع يهایرا به خوردن چرب
بته به مقدار کرد ال قیتشو شتریب جاتیو برنج و سبز دراتیکربوه

و آب  يدر ژاپن، چا شدهيفراور يهایدنینوش يمناسب. به جا
 ].15[ شوندیطور منظم مصرف مبه زیولرم ن

بر ظاهر غذا است.  دیتأک هایژاپن ییمهم غذا يهااز عادت یکی
را  هاوهیو م جاتیرنگارنگ سبز جاتیو سبز یفصل جاتیسبز

. خوردن به مقدار کم به کندیبا ظاهر جذاب و سالم آماده م
انواع  جات،یسبز کهیدرحال کنند،یکمک م يکنترل کالر

 کنند.یسالم را فراهم م یو مواد معدن هانیتامیو

 کایآمر

 ریو سا کایآمر متحدهالاتیدر ا یطور کلگوشت به مصرف
در  رییاست. با وجود تغ افتهیشیافزا افتهیتوسعه يکشورها

 گوشت نیشتریمرغ، گوشت قرمز هنوز ب يجهت مصرف بالا
 گوشت مصرف). %58است ( کایآمر متحدهالاتیدر ا یمصرف

 یمصرف رمقادی و نوع. است روز در گرم 128 متوسط طوربه
ت است متفاو تینژاد، سن و جنس لات،یبا توجه به تحص گوشت

مصرف  يقبول براقابل یکیولوژیدمی]. با توجه به شواهد اپ16[
مزمن، درك  يهايماریگوشت قرمز و خطر ابتلا به سرطان و ب

که در آن گوشت  کایآمر متحدهالاتیروند مصرف گوشت در ا
به  تواندیم شود،یمصرف م یجهان نیانگیاز سه برابر م شیب

که قصد کاهش بار  یمتخصصان بهداشت عموم گریمحققان و د
 ].16کننده باشد [مزمن را دارند کمک يهايماریب یجهان
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 فرانسه

زحمت انداخت که دانشمندان را به يپارادوکس فرانسو مفهوم
 رینمانند پ ياشدهاشباع یپرچرب يکشور که غذاها کیچگونه در 

کم است.  یو چاق یقلب يهايماریب زانیم کند،یرا مصرف م
ممکن  هايپاسخ سؤال است. فرانسو یمقدار مصرف خوراک

پرچرب و گوشت مصرف کنند، اما در اندازه و  ریاست که پن
 سیها در پاررستوران کهی. درحالکنندیف ممصرمقدار کم

 کردند،یطور متوسط عرضه مگرم غذا را به 277 يحاو يغذاها
را  ییگرم از مواد غذا 346 ییهابشقاب انیبه مشتر ایلادلفیدر ف

 يکردند که خوردن غذا دیتأک نی. محققان همچنکنندیعرضه م
به افراد  تواندیبالا که با طعم و مزه مناسب است، م تیفیباک

 ییغذا میکنند. رژ يریجلوگ يکمک کند که از احساس پرخور
 اریحال مقدار آن بس نیو نان است. با ا ریپن يحاو يفرانسو

مصرف  یکل ياست و کالر هاییکایو آمر هایسیکمتر از انگل
را  تیواقع نیا ییغذا يهامیرژ نیاست. در مورد ا ترنییشده پا

 تجایسبز ها،وهیاز م ياریها از بسآن يغذاتوان ذکر کرد که یم
شده است. انتخاب  لیدار و حبوبات تشکتازه، غلات سبوس

چرب  يدهایو اس تونیمناسب مانند روغن ز يهایچرب
ت متوسط گوش ریو مقاد یخوردن ماه زیو ن يبندنشده تکاشباع

ر ذک يفرانسو ییغذا میرژ يدر راستا توانیم زیرا ن یبدون چرب
 ).1نگاه به وبگاه ( کرد.

 يرگیجهینت

ه اند کنشان داده وستهیصورت پبه اهخوارانیخلاصه، گ طوربه
از  یو برخ یو عروق یقلب يهايماریب يبرا يخطرات کمتر

لاکتوز،  میبا رژ سهیدر مقا رسدیها دارند. به نظر مسرطان
وع ن ابتیکامل در مقابل اضافه وزن، فشار خون بالا، د خواراهیگ
اثرات  ،یطور کل. بهستتر اقلب و عروق مقاوم يماریو ب 2

از زنان است. در حال  شتریدر مردان ب یاهیگ يهامیرژ یمحافظت
 ییغذا میرژ يدر مورد الگوها شدهینیبشیپ يهاحاضر، داده

ود وج یو اختلالات عصب یوزن بدن، چاق رییو تغ ياهخواریگ
 ياهخواریگ يهامیدر مورد اثرات رژ ياریبس يهاشیدارد. آزما

است تا  يقلب و عروق ضرور جیابت و نتاید ،یبر چاق
 هیو مشاوره تغذ یابیارز ،يزیربرنامه يبرا يداریمعن يهاهیتوص

 ارائه شود.

 يرژدر مصرف ان یتوجهتفاوت قابل قاتیدر تحق یاصل افتهی
ینشان م اهخوارانیگ ریو غ اهخوارانیگ نیدر حال استراحت ب

 رینسبت به غ اهخوارانیطور خاص در حال استراحت، گ. بهدهد
 نیدارند. ا يبالاتر يهمسان مصرف انرژ BMIبا  اهخوارانیگ

درشت  بیکه ترک است یمحققان ریسا يهاافتهی يدر راستا جینتا
 سمیمتابول زانیکه م دانندیم یرا عامل ییغذا میدر رژ يمغذ

 يهایراستا، چرب نی. در ادهدیم قرار ریاستراحت را تحت تأث
]. 17داشته باشند [ یممکن است نقش اساس یاهیگ

را  يبالاتر ياشباع در حال استراحت انرژ یکنندگان چربمصرف
مصرف  جه،یدر نت دهند،یم انافراد نش ریبا سا سهیدر مقا

ممکن است  اهخوارانیدر گ یاهیگ ییغذا میرژ کیاز  یشگیهم
احت شود استر سمیمتابول شیدر افزا یکیولوژیزیف يبه سازگار

ه نکت نیحال با توجه به ا نی]. با ا18که مستقل از ورزش است [
به مقدار کمتر از  اهانیدر گ یو مواد معدن هانیتامیو یکه برخ

موجود در  باتیاز ترک یبرخ نیبدن وجود دارند و همچن ازین
و  شوندیم یو مواد معدن هانیتامیمانع از جذب و اهانیگ

ذکر شد  يخوارگوشت میرژ يکه در راستا یمضرات نیهمچن
مصرف  یعنیباشد  تواندیممکن م دهیا نیبهتر میدو رژ قیتلف

 وادم تیفیمصرف و ک زانیالبته م جاتیگوشت همراه با سبز
در  مهم دیبرخوردار است. سه کل یتوجهقابل تیاز اهم یمصرف

 يروانهیسالم عبارت است از تعادل، تنوع و م ییغذا میرژ کی
 مختلف. يهااز گروه ییدر مصرف مواد غذا

 سپاس

 اکبریپروفسور عل يتشکر فراوان از استاد گرانقدر جناب آقا با
مقاله از نظرات  نیانجام ا ریمس یکه در تمام يموحد يموسو

 قاتیدر تحق ونسکوی یکرس تی. از حمامیبهره برد شانیا
 .میینمایمستقر در دانشگاه تهران تشکر م ابتید يارشتهنیب

 مقاله نیشده در ا دیبازد يهاتیساوب

1-http://www.independent.co.uk 
2-http://www.worldatlas.com 
3-http://www.telegraph.co.uk 
4-https://www.britannica.com/science/metabolism 
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