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های غذائی مبتنی بر گیاهان در حال افزایش محبوبیت و سبک های رژیمانتخاب

پرا به صورت کی و اُارجح و اصلی زندگی است. بیل کلینتون ، استیو وین ، جان مک

هبود پیدا شان باند که بعد از وگان شدن وزنشان کاهش و سلامتیعلنی اعلام داشته

با همکاری  Vegan From The Insideتوسط گروه  1122در سال  کرده است.

 خانم دکتر جینیس استنگر ، یکبه کوشش و  perfectformuladiet.com سایت

های افسانه که منجر به عدم استقبال عموم از رژیم 6 ونظر سنجی صورت گرفته 

 مورد تجزیه و تحلیل قرار داده است.را  است خواری شدهگیاه

اند وگان ، از ایالات متحده و دیگر نقاط جهان ، شرکت کرده 1162 ،نظرسنجیدر این 

 اند.های سبک زندگی خود را به اشتراک گذاشتهها ، پیامدهای مثبت و چالشکه لذت

ایش هایی که در خصوص این نوع گردر این قسمت اطلاعات دقیقی در پاسخ به مغالطه

 غذائی وجود دارد ارائه شده است.  

 

 1سانه شماره اف

ها ، رنگ پریده، ضعیف و ناسالم هستند. زیرا رژیم آنها فاقد پروتئین و گانو

 .دیگر مواد غذایی حیاتی است

 :اما حقیقت از نگاه آمار

 خواری مطلقاند که پس از شروع گیاهها پاسخ دادهدرصد از وگان 6286   : الف

شان کاهش درصد از آنها سلامتی 286مند شده اند و تنها از میزان سلامتی بیشتر بهره
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ب خواری از درجه سلامتی مناساند قبل از گیاهپیدا کرده و بقیه افراد اذعان داشته

 .خواری روند سلامتی شان تداوم داشته استبرخوردار بوده اند و بعد از گیاه

 

ن شان را مهمتریها میزان بهبودی و پایداری سلامتیدرصد از وگان 6.86  :ب

 .اندخواری دانستهدلیل برای ادامه دادن به گیاه

 

ا سطح انرژی آنه، خواری اند بعد از شروع گیاهدرصد از آنها گفته 81..  :ج

 .درصد از آنها با کاهش سطح انرژی مواجه شده اند 181افزایش یافته و تنها 

 

 از افزایش سطح فعالیت فیزیکی پس نمند شددرصد از آنها به بهره 81..  :د

 خواری اشاره کرده اند.از گیاه

 

 2افسانه شماره 

رژیم غذائی وگان به خاطر دارا بودن کربوهیدرات زیاد باعث کاهش وزن 

 .شودمی

 :اما حقیقت از نگاه آمار

اند که کاهش وزنشان پس از وگان درصد از پاسخ دهندگان گفته 182.  :الف

 .بوده و مطابق خواسته خودشان وزن کم کرده اندشدن اختیاری 
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 .اندآل ماندهاند و پس از آن ایدهدرصد با وزن ایده آل وگان شده 6686

اند که بعد از وگان شدن با کاهش وزن ناخواسته درصد از آنها اظهار داشته 86.تنها 

 .مواجه شده اند

 

تغذیه بعد از وگان ها به لذت بردن از آشپزی و درصد از وگان  .468  :ب

 .اندشدن به همراه کاهش وزن دلخواه اشاره کرده

های مختص کاهش وزن عموما این مسئله مهمی است برای کاهش وزن ، زیرا رژیم

اجزا مواد خوراکی دارند و آنها مجبورند مقدار کمی از  یکنترل زیادی رو

 های مورد علاقه خودشان را مصرف کنند.خوراکی

 

 3افسانه شماره 

 .کننده استرژیم غذائی وگان خسته

 :اما حقیقت از نگاه آمار

اند که از مواد غذایی مورد استفاده ها پاسخ دادهدرصد از وگان 7684  :الف

 .برندخود لذت می

 

 شان وگان بمانند.ها در نظر دارند برای ادامه زندگیدرصد از وگان .7.8  :ب
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 4افسانه شماره 

 محرومیت و کیفیت پائینی از زندگی است.یک رژیم وگان مملو از 

 :اما حقیقت از نگاه آمار

اند از مواد غذائی مصرفی خود لذت کنندگان اذعان داشتهتمامی شرکت  الف:

 می برند و تقریبا تمامی آنها قصد ادامه دادن این رژیم غذائی را دارند.

   

خواران به پیامدهای مثبت رژیم غذائی خود به ترتیب زیر اشاره گیاه  ب:

 اند.داشته

 

 (%.468مندی از پخت و پز بیشتر )بهره

 (%7182ایجاد فضائی متفاوت برای حیوانات )

 (%2686مسایل محیط زیستی )

 (%.418احساس به حیوانات و طبیعت )

 (%6786کمک به نزدیکان و دیگران به عنوان یک الگوی خوب )

 (%286.مندی از احساسات معنوی )بهره
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 5افسانه شماره 

است و برای مدت طولانی  نظم و انضباط زیادییک رژیم وگان نیازمند 

 بسیار مشکل است.

 اما حقیقت از نگاه آمار:

اه اند که فقط مرحله شروع گیدرصد از شرکت کنندگان پاسخ داده .6.8  الف:

 است.خواری نیازمند تلاش بیشتری بوده 

 اند.درصد شروع گیاه خواری را بسیار نیازمند تلاش دانسته 2186

 زملخواری هم برای آنها مستاند که شروع گیاهدرصد اشاره کرده 1.87درحالیکه 

 تلاش بیشتری نبوده است.

به علاوه پایداری و تداوم رژیم وگان نیازمند تلاش خاصی نیست. به   ب:

 ای که:گونه

اند که تداوم رژیم وگان نیازمند تلاش کنندگان اشاره کرده درصد از شرکت 6281

 ویژه ای نیست.

 اند.از آنان ، آن را نیازمند تلاش زیادی دانسته 681و تنها 
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 :6افسانه شماره 

 برند.های عمومی لذت نمیمکاندر ها از غذا خوردن با دیگران یا وگان

 اما حقیقت از نگاه آمار:

درصد اشاره به راحتی کمتر نسب به این موضوع  6181در حالی که   الف:

 اند اما به استراتژی های خود جهت غلبه به این موضوع اشاره کرده اند.داشته

ند خواران هنگامی که شخصی می بیالعملی که گیاهمتعارف ترین عکس  ب:

است.  "کنجکاوی ، پیروی ، تمایل و تطبیق"کنند ، آنها از منابع حیوانی استفاده نمی

 این واکنش می تواند سازنده پیوندهای اجتماعی باشد.

 

 

 

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

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