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مفهوم نام کتاب 
کشتن خلاف قوانين صالحه نظام آفرينش است. (زرتشت)  -

و  مي کشد  انتقام  فرياد  روح  حيوانات چون شکنجه  گوشت بدن   -
مرگ آنان در درون ما توليد مرگ مي کند.

درندگان مي کشند براي خوراک   -
ما مي کشيم براي تنوع و لذت خوراک.  -

پس مکشيد و سير تکامل موجودات را بخاطر تنوع و لذت خوراک   -
تباه مسازيد. زيرا موجودات جهان غنچه اسرار آفرينشند که هزاران 

اسرار ناشکفته در بر دارند.

اين قبيل شعائر و گفتار به ذهن نويسنده آورده است که نام  و مجموعي از 
کتاب را بگذارد:  ” چرا بکشيم برا خوراک؟ ”



نويسنده کتاب کيست ؟

نويسنده کتاب مغز متفکر جهان امروز گياهخواران است و کتابش عاليترين 
شاهکار کتب گياهخواري عصر حاضر. از نوع قوائد گياهخواري هدايت است 

يعني هر فصلي مربوط به گفتار است ولي پنجاه سال جلو رفته تر. 
در حال" بازنشستگي است و در دوران خدمتش سردبير مجامع گياهخواري 
انگلستان را به عهده داشت و در اثر مساعي او اتحاديه هاي گياهخواري در 

پنج قاره جهان از بعد از جنگ جهاني دوم بوجود آمد.
از تصوف بهره داشته و مصداق گفتار او با ابيات مولانا آورده شده و با آئين 

منطقه و اقليم انطباق داده شده است.
نسخه تهيه يافته است. گياهخواران بجان و دل بخوانند و در حفظ  فقط ۵۰۰
و نگهداري آن سعي بليغ نمايند و فقط در دسترس دوستان مستعد قرار دهند. 
اين کتاب است که ايرانيان را در راه گياهخواري به رضا و رغبت ميکشاند. 



مادام دکتر نادژدا آفو نينا
در جواني پدر و مادرم مرا به جرم گياهخواري از مدرسه به زندان انداختند. و 

اين بانو شمس وجود من شده درس وزندگي آموخت. 
زنهار:

در من از هستي من جز نام نيست
در و جودم غير آن خوشکام نيست

از بعد از حياتش او در من زنده ماند و هرچه در من ميگذرد او ميکند و بهانه 
بر من افتاده است. 

در بين کتابها که نوشته و يا با همکاري فرزندش ترجمه گرديده است اين 
بهترين کتابي است که در راه گياهخواري ترجمه شده و به پيشگاه او تقديم 

ميدارم.

جهانگير ايرميان _ خراباتي
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چرا بکشيم براي خوراک؟
پيشگفتار 

احتياج به يک زندکي فلسفي و استدلالي 

احساس بوجود يکدستگاه تفکر بخصوص فقدان يا کمبود آن قسمت بزرگي از تخيلات ما را بخود ميگيرد. ما ياد گرفته ايم تحصيلات 
مقدماتي خود را که معمولا يکنوع اتلاف وقت است طي ساليان دراز گذرانيده و بدون اينکه نظر واقع بين خود را در باره خود بکار اندازيم 

وارد زندگي شويم.
از مدرسه بر نخواست يک اهل دلي        ويران شود اين خرابه دارالجهل است 

آنچه که در زندگي ما بجاي تفکر بکار ميرود انتخاب قوه تخيل است که ما بين احساسات خوش آيند و نا خوش آيند ما قرار دارد. 
طرز اتخاذ ما در جريانات و انجام کارها از مجراي انتخاب طريق آسانتر است. بعينه آب گذرانيکه در حين جريان راهي را انتخاب ميکند 
که با کمترين مقاومت مواجه باشد. در صورتيکه اين حالت براي ما انسانها اعم از نظر فکر شخصي يا اجتماعي روشي جهت بين و واقع 
بين و عاقبت انديشانه نيست. و تنها نقصان استدلال است و بصيرت و قوه تشخيص که به قول بودا: سد راه رسيدن به حيات عاليتر و 

ادراک آگاهتري ميباشد.
قواي فکري مربوط به اين جهان است و پس از مرگ ديگر وجودي نخواهد داشت و فقدان فعاليت فکر مرگ و بيخبري است. پس 
نتيجه اين است که هر چقدر فکر در حين حيات بيشتر فعاليت داشته باشد کمتر مرده ايم. و چون ارمغان باخبري و هوشياري بما ارزاني 
شده بهترين استفاده از زمان اينست که هر چه فعالتر و با نشاط تر زندگي کنيم و از حقايق و زيبائيهائيکه در دسترس قواي محدود ادراک 

قرار داده شده بهره ورگرديم. 
اگر فکر کنيم که هستي و حيات هدف، مقصد و برنامه اي ندارد وکائنات يک سلسله پديده هاي اتفاقي است و قوانيني ندارد که حاکم 
بر کنشها و واکنشها و علتها و علت العللها باشد؟ بايد فکر کنيم که دنيا دنياي بلبشو و درهم و برهمي است که بدون هيچ نظم و ترتيب 
و دليلي فقط با اتفاق و اتحاد مواد شيميائي موجود در آن بوجود آمده است. اگر براستي چنين بود اعمال و رفتارما هم هر طور بود عيبي 
نداشت و احتياجي نبود که به گذشته و حال و آينده فکر کنيم و نگران باشيم. و به طرز اخلاق و رفتارما هم ايرادي نبود، و مسئوليتي در 
قبال آن حس نميکرديم و دليل قابل درکي هم وجود نداشت که چرا ما هم مثل حيوانات زيست نکرده و بي بند و بار نباشيم. اگر دنيائکه 
ما را احاطه کرده است و اشياء در آن جهان نامنظم و پر هرج و مرج بود و کارهاي آن نقشه و پايه و اساسي نداشت تا بدون پيش بيني از 
برخورد عملي به عمل ديگر متوسل شويم ما هم که جزئي از آفرينش بوديم مشمول چنين احوالي ميشديم و قصدي از هستي و زندگي 

نداشتيم و جا داشت که دوران کوتاه عمرما تنها از احساس به خواسته هاي خوش آيند و ناخوش آيند تشکيل شود. ۱
افلاطون ميگويد: کسانيکه کمبود مايه فلسفي دارند مانند زندانياني هستند که در غاري زندگي ميکنند و فقط سايه هائيرا ميشناسند 
که از خودشان بر روي ديوار باقي مانده است. و چون در دنياي واقعي قرار نگرفته اند سايه هاي خود را واقعيت موجوديت خويش مي 
پندارند. و حقيقت ديگري را باور نخواهند کرد مگر وقتي که حاضر شوند به افراد بصيرتري که آنطرف غار قرار گرفته اند ايمان آورده و 
حرفهاي آنها را بپذيرند." به يک معني ما هم زندانياني هستيم که در يک دنياي ماده محبوس بوده و در يک وسيله سيار يا غاري براي 
مدتي زنجير شده ايم. سايه هائيکه بر روي ديوارما هست و ما آنها را بعنوان حقيقت قبول داريم معتقدات و مقاصدي هستند که ما به آنها 
اعتياد يافته و مشاهداتي ميباشند که از کودکي در دماغ و مغز ما فرو رفته و شکل يافته اند. و خطر اينجاست که اين صور و سايه هائيکه 

خود در مخيله خود ايجاد و پرورش داده ايم آنها را بعنوان يک حقيقت بپذيريم.
وجود از خود راضيها، مفت خوران، نفع خود طلبان، جنگ طلبان، پرخورها بيشتر در مجامعي يافت ميشود که کمتر بفکر فلسفه زندگي 
و مباحث عميق آن فرو مي روند و چون وجود اين افراد يک پديده اتفاقي نيست مسلماً حاصل يک زندگي بي هدف و بي مقصد و پر هرج 

و مرج است، حتي در زندگيهاي انفرادي. و اگر واقعاً کائنات تصادفي و اتفاقي بود چقدر اين هرج و مرج بزرگتر جلوه ميکرد. 
به قواي فکري بايستي اجازه داد تا مطالبي را که بدانها بر خورد ميکنيم و احساساتيکه از برخورد آنها به ما دست ميدهد تجزيه و 
تحليل کند و به هر چيزيکه از محک استدلال نگذشت با نظر ترديد بنگرد. صحيح نيست که به عقايد کهنه اگر چه خوشايند باشند اتکاء 
و غلط ما و ضامن تکامل ما از دوران  و مقياس شناسائي صحيح  خوب و بد ما  نمودعقايديکه بامشاهدات ما، با حواس ما که شاخص 
بربريت قرار گرفته مطابقت نکند. خوشبختانه عده کسانيکه معتقدند کائنات و اين منظومه وسيع شمسي نتيجه يک تصادف و اتفاق است 
زياد نيست. ما فکر مي کنيم که هستي و حيات دليلي دارد و ميتوانيم در آن نظام و تعادلي رامشاهده کنيم، و از قوانين طبيعي که بر کليه 

پديده ها حکومت ميکند چيزي بفهميم و تا آن حد پيشروي کنيم که بر اسرار عالي طبيعت پيچيده اتم هم آگاهي يابيم. 
پرستنده  آفريننده  ا م ١- من از آفرينش يکي بنده ام 

بکاريش انجام و آغاز نيست    کسي آنکه هستيش را راز نيست  
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ما در زندگي نوين گياهخواري شروع به درک اين مطلب ميکنيم که اعمال ما و واکنش آن در قبال اوضاع و حوادث اهميت زيادي 
دارد. اعمال ما هم بر روي خود ما مؤثراست و هم بر روي ديگران. ما درک ميکنيم که جزئي از کل هستيم و درک اين حقيقت طلوع 
مسئوليت پر معني تري را درما خبر ميدهد که ما را از ساير موجوداتيکه ملاحظه اي بر معني و مفهوم حيات و هستي خود درک نميکنند 

متمايز ميسازد.
همانطوريکه ما مجبوريم بر اوضاع و احواليکه گذشتگان ما تنظيم نموده اند با ديده انتقاد و تجديد نظر طلبي بنگريم، بهمان دليل 
آيندگان ما هم نسبت به آنچه که ما ايجاد ميکنيم رفتار خواهند کرد. و مسئوليتي که در قبال آيندگان در خود حس ميکنيم ايجاب ميکند 

که از آنچه که دنياي گذشتگان بما تحويل داده اند دنياي کاملتري به آيندگان خود تحويل دهيم.
با اين گفتار سعي شده است در فصلهاي آينده نشان داده شود که گياهخواري فقط نوعي رژيم غذائي يا فقط طريقتي براي بدست 
بلکه طريقتي است مبني بر اطاعت از حيات بشريت( طريقت اشا- اشاوهش= ارديبهشت- از مترجم) و  آوردن سلامتي بيشتري نيست. 

اساس لازمي است براي همه فلسفه هاي مفيد زندگي که هنوز نوع و نحوه سلوک و نفوذ معنوي و حدود آن شناخته نشده است.
اميد است که در فصول آينده نشان داده شود که ميتوان به زندگي از زاويه ديد گياهخواري که توأم با پندار نيک و عدم اذيت و آزار 
بي جهت ساير موجودات زنده است بنگريم. و کوششي بکار رفته تا نشان داده شود پايه هاي اساسي مکتب گياهخواري نفوذ قاطعي بر 
جنبه هاي دور زندگي و تفکر انسان دارد که نتيجه آن مسير زندگي بخصوصي را بوجود مي آ ورد که "زندگي يا حيات گياهخواري" نام 

نهاده خواهد شد. 
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گفتار اول: تاريخ گياهخواري

"تکامل از زمانهاي اوليه ـ تعريفي از کلمه "گياهخواري"ـ علائم"
"ماقبل تاريخ تا قرن ششم قبل از ميلاد ـ توسعه ي نهضتهاي جديد"

"گياهخواري و ايجاد مجامع کشوري و قاره اي و جهاني. "

چون فقط گروه بخصوصي از موجودات زنده از گوشت بدن حيوانات ديگر تغذيه ميکنند يعني حيوانخوار هستند، اين خود دليلي است 
و ميرساند که گياهخواري از بدو پيدايش موجودات زنده وجود داشته و ديگر لازم نيست فرضيه آندسته از دانشمندان انسان شناس را 
"ما از حيوانات گوشتخوار به اين صورت تکامل يافته ايم. "بلکه بايد قبول کرد که موجودات و دوران تکامل آنها  قبول کنيم ک ميگويند

يکنواخت نبوده و تابع تقسيمات مشخص، مجزا و معين ـ دسته اي و گروهي بوده است.
همه مدارک و شواهد موجود در طبيعت به ميوه خوار بودن ساختمان انسان از بدو پيدايش او گواهي ميدهد. و طي ميليونها سال 
نجومي که از دوران پيدايش جدّ او يعني اولين موجود پستاندار ميوه خوار ميگذرد فقط دوران نسبتاً کوتاهي است که او از طبيعت و آفرينش 
خود سر پيچي کرده و از خوردن خوراکي که بدنش براي آن ساخته شده عدول و سر پيچي نموده و آن دوره مصادف با عصر يخبندان 

بوده است. جادارد شعر سعدي را بدينگونه تغيير دهيم:
که بر آفرينش اطاعت نکرد خدا را ندانست و طاعت نکرد   

اگر بر اساس خلقت از نظر واقع بنگريم حيات راه دراز و طويلي را از تنگناهائيکه در مسير او قرار داشته گذرانيده و اگر معتقد باشيم 
که يک منبع قدرت روحي بر جهان حکومت ميکند اعتقاد بيشتري پيدا ميکنيم بر اين احتمال که آندسته از انسانهائيکه از موجودات ديگر 
تغذيه ميکنند و آدمخوارها يک نتيجه تحليلي و تدريجي و بازمانده سير قهقرائي اند که از بکار افتادن اراده آزاد و تحولات شديد فيزيکي 
بوجود آمده اند. واززاويه ديد جهان بر اساس خلقت و خالق بايد گفت حيات انسان بجاي رهروي از جاده هاي اصلي و طبيعي از تنگناهاي 
بن بست و پيچيده اي عبور نموده که به اين حال و روز افتاده و با وجوديکه از ابتداي خلقت عمل گياهخواري در جهان وجود داشته کلمه 
Vegetus) )در انگلستان به قالب و قاموس فرهنگ ريخته شده است و اصل آن از کلمه لاتين و اصطلاح گياهخواري از سال ۱۸۴۲

گرفته شده به معاني صحيح، سالم، قانع، تازه و شاداب. و استعمال اين کلمه را عنوان بهتري شناختند تا کلمه گوشت نخورها، يا پرهيز 
از گوشتخواري. واز نظر فرهنگ مفاهيمي که براي اين کلمه قائل شده اند عبارت است از کسانيکه از مصرف گوشت حيوانات، ماهيها و 

پرندگان پرهيز داشته باشند اعم از اينکه تخم مرغ و فرآورده هاي شيري را مصرف بکنند يا نکنند. 
واصطلاحات(Leato Vogoturian) يا (Vegan) از نظرلغوي زائد است و معنی عميقي را نميرساند و حتي کلمه گياهخواري هم از 
مفاهيم واقعي خود باز کسري دارد و اين فکر را ايجاد ميکند که فقط سبزيجات تنها قلم رژيم غذائيست، در صورتيکه نيست وغذاهاي 
بسيار زيادي وجود دارند که غذاي اصلي گياهخواران را تشکيل ميدهد مثل ريشه ها( هويج، شلغم، سيب زميني) سبزيها، ساقه ها، ميوه 
هاي بته اي و تخم آن. انواع توت ها، ميوه هاي درختي تازه و خشک و مغزه هاي آن. دانه ها، حبوبات و غلات. فرآورده شيري،  تخم 
مرغ و ديگر پرندگان و عسل که تشکيل يک صورت نا محدودي را ميدهد خيلي جالب توجه تر و متعددتر از غذاهاي گوشتي. زي را غذاي 
گوشتي يک برنامه يکنواختي است از انواع محدودي از حيوانات اهلي و ماهيانيکه در شرف فاسد شدن هستند وپرندگانيکه پرشان را کنده 
و محتويات دروني آنرا خارج ساخته و با رنگ و بزکي که به دور و بر آن ميدهند آنرا وسيله اي براي عيش وعشرت و جشنها واعياد قرار 

داده و با کشتن آنها شب تولد فرزند خدا را تجليل مينمايند.
تاريخ گياهخواري از نظر کتب و آثار باقي مانده به گذشته هاي ابهام آميزي بر ميخورد. چندين تن از متفکرين و اصلاح طلبان تاريخ 
رژيم بدون گوشتي را بعنوان يک اصل مسلمي در زندگي توصيه کرده اند. مذاهبي که ريشه واساس و پايه ساير مذاهب قرار گرفته اند 
را با حيات گياهخواري منطبق دانسته اند. طبق نوشته هاي کلمنت اسقف اسکندريه خوردن غذاهاي گوشتي  تقدس و اتحاد و يگانگي 
براي کاهنان مصر قديم ممنوع بوده است. برهمنان که پايه مذاهب هندي را تشکيل داده اند عقيده شان بر اين بود که کائنات يعني خدا 
و انسان بايستي با کشتن هوسها و تمايلات بدن خود را تبرک سازند. و جينيسمها که شاخه اي از مذاهب هنود  مي باشد و زرتشتيان که 
پيدايش آنها تاريخ معيني نداشته همان عقيده را داشته و براي حيات حيوانات ارزش و احترام فراوان قائل بوده اند. مذهب بودا که در قرن 
ششم قبل از ميلاد بوجود آمد پايه و اساس آن برعدم اذيت و آزار کليه موجودات زنده است. و چهار صد ميليون پيرو دارد که بسياري از 
آنها گياهجواران صادق و صافي هستند بخصوص کاهنان آن. بوديسم اين فلسفه اخلاقي بي آزاري يکفرقه مذهبي تازه اي نيست، بلکه 
يک انقلاب و سرپيچي و عنادي است بر اعمال کهنه فاسد شده برهمائي که در روزگاران گذشته از سادگي اوليه خود انحراف يافته بود. 
ملکوتي حيات) سر چشمه گرفته و به موقعيتي عملي تر و قابل پيروي تر  مذهب بودا از برهما( يعني خدا حاکم بر طبيعت و تنها منبع 

ظهور يافته است. 
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در جهان غرب اولين گروه متمايز گياهخواري را پيروان فيثاغورث بوجود آوردند که شکوه و جلال بي سابقه اي به يونان شش قرن 
قبل از ميلاد بخشيدند.

تتبعات استادانه اي روي ادبيات و نوشته هاي گياهخواري نمود و نتيجه مطالعات خود را در کتابي بنام عرف  هوارد ويليام مطالعات و
تغذيه انساني ارائه داد (که مدتها است بچاپ رسيده) و تجزيه و تحليل علمي يک رژيم غذائي بدون گوشت را تا هشت قرن قبل از مسيح 
يعني تا دوران اولين گروه "اورفيک" عقب برد. ( اورفيک از مجامعي است در تاريخ اساطر يونان که به گياهخواري علاقمند بوده اند) او 
همچنين از اشعار هزيود  (Hesiodic) ارجهيت يک رژيم غذائي سالمتري را کشف کرد. در حاشيه اي از کتاب خود در مورد فيثاغورث 
مينويسد: ”در ميان اولين پيروان مکتب فيثاغورث ميتوان تعدادي از متفکرين و پاکترين و نيک نفس ترين فلاسفه يونان قديم و اخلاقيون 
و دانشمندان آن دوره را يافت که گياهخوار بوده اند. بطور کلي ميتوان متفکرين ارزنده اي مانند ارشميدس که عاليقدرترين مخترع و نابغه 

علمي دنياي يونان قديم و اپي کارموس که نمايشنامه نويس بزرگ کمديهاي آموزنده و تربيتي آن دوره بود نام برد. 
امپدوکلس عقايد فيثاغورث را در پنج قرن قبل از ميلاد ادامه داد. او بقدري در علم پزشکي تبحر داشت که در زمان حياتش او را 
نيمه مقدس ميدانستند. طرز معالجات او بدون دوا و واکسن بود. او عقايدش را در مورد غذا بطور وضوح شرح داده و هيچ جاي شکي در 
موردي باقي نگذارده بطوريکه مي گويد: ”آيا نميخواهيد به اين کشتار لعنتي خاتمه دهيد. آيا نمي بينيد که با بي توجهي تمام نسبت به 

روح خودتان خود را از بين ميبريد؟ ! ”
مکتب افلاطون را هم ميتوان ادامه فلسفه فيثاغورث دانست زيرا او هم در اصول تغذيه گياهي اصرار زيادي ميورزيد.

امپراطور گياهخوار هندوستان بنام اوساکا در سه قرن قبل از ميلاد که او را مظهر مذهب بودا لقب داده اند. او سومين مجمع عمومي 
بودائيها را تشکيل داد که يکهزار پيرو در آن شرکت کرد. در آن مجمع قانون مقدس وضع واعلام و پيروي از آن واجب گرديد. وبه همه 
اطراف و اکناف مملکت اعلام شد و امپراطور امريه صادر کرد و وسائل طبي را در سرتا سر امپراطوري خود براي آدميان و حيوانات بر 

قرار نمود.
تا ظهور مسيحيت فرقه هاي بزرگ مذهبي مانند اسنها يکنوع زندگي رياضتي داشتند که غذاي گوشتي را منع ميکرد. شخصيتهاي 
عاليقدري مثل هرمس، تريسمجيستس، پلاتينس، پرفيري، سنسا، اويد، ديئوجنس، سقراط، افلاطون، پلوتارک و تعداد ديگري را ميتوان 

به فهرست گياهخواران اضافه نمود.
مسيحيت مسئله بغرنجي است از نظرگياهخواري، زيرا عهد جديد مسيح را ماهيخوارو گوشتخوار ذکر کرده است و براي اين مسئله 
است که اولين پيشبران جهان مسحيت مانند اوريژن، ترتولين، جان  داده ايم. ولي اين مطلب قابل توجه  فصل مخصوصي اختصاص 
تغييراتيکه روميان در  بوسيله  بعداً  انگلستان که  اوليه  اند. همچنين مقدسين  بوده  اسکندريه همه گياهخوار  اسقف  کريزستم و کلمنت 
مسيحيت وارد آوردند از بين رفت. سربازان رومي تقريباً بکلي غذايشان از دانه ها و گياهان تأمين ميشد. اجداد ما( انگليسيها) بغير از طبقات 
آسوده و ثروتمند تقريباً گياهخواربوده اند وسلامت و استقامت امروزي ما مديون ميراث بهي آندسته از اجداد گياهخوار ما است که رمقي 
براي ما باقي گذارده اند که آنهم با تغذيه کورکورانه و بدون دليل امروزي دارد پايمال ميگردد. و چقدر به دوران مبدأ خلقت عقب تر برويم 
شواهد و مدارک بيشتري در مورد گياهخوار بودن بشر بدست مي آوريم. بدون شک طومارهاي مرده در دريا اين مطلب را روشنتر خواهد 

گردانيد( طومارهائيکه در شيشه گذارده و در دريا رها مي ساختند) 
نيوتون و برناردشاو بچشم ميخورند. همه  در گذشته هاي نزديک شخصيتهائي مانند ميلتون، پوپ، شلي، روسو، ترئو، ولتر، گلزس،
اين شخصيتها نشان داده اند که تکامل فکر احتياجي به غذاي گوشتي ندارد. گياهخواران ورزشکاران ازدوندگان مسابقات ماراتون يونان 
گرفته تا شناگران و وزنه برداران و کشتي گيران و دوندگان و دوچرخه سواران مدرن امروز عملأ نشان داده اند که ميتوان بدون استفاده 

از محصولات کشتارگاه به اوج تندرستي رسيد.
کلانتر ميدل سکس( ناحيه اي در انگلستان) بتاريخ ۱۸۳۷ بدست آمده است که به ۵۷ سال  ريچارد فيليپس سر  نامه اي از سر 

گياهخواري خود اذعان کرده و اين موضوع مسئله گياهخواري را در انگلستان تا سال ۱۷۸۰ عقب ميبرد. 
اولين سازمان گياهخواري بوجود آمد و تغذيه بدون گوشت را ترويج نمود،  کمي پس از شناسائي کلمه گياهخواري در سال ۱۸۴۲
اين سازمان در سال ۱۸۴۷ درمنچستر پايه گذاري شد و انجمن گياهخواران نام گرفت و اين اشخاص بعداً پدر گياهخواران انگلستان نام 
گرفتند. اين افراد عبارت بودند از اعضاي کليساي انجيلي مسيحي شهر سالنورد که تأ سيس اين کليسا درسال ۱۸۰۹ بوسيله ويليام کاهرد 
انجام گرفت. ويليام کاهرد کشيش جوان کليساي انگلستان معتقد بود که پرهيز کامل از غذاي گوشتين اساس پيشرفت روحي و بهبود 

معنوي ميباشد و اعضاي کليساي او هم پيمان شدند که جملگي گياهخواري پيشه کنند. 
چهل و يکنفر از اعضاي کليساي انجيلي تحت رهبري ويليام ملتکاف به آمريکا مهاجرت کرده و کليساي مشابهي در  در سال ۱۸۱۷
کاليفرنيا تأسيس کردند در ميان مشعشعترين چهره هائي که از ويليام کاهرد حمايت ميکردند آقاي ژزف برترين بود که از اعضاي پارلمان 

انگلستان ميبود و هم او اولين اثر گياهخواري را در سال ۱۸۲۰ در انگلستان بوجود آورد. 
انجمن   ۱۸۸۵ سال  در  ميکنند.  گياهخواري تعجب  کانون ملي  دو  وجود  از  اوقات  آيند گاهي  مي  کشور  اين  ديدار  به  کسانيکه 
بوجود آورد. بنام انجمن کمکي گياهخواري لندن که تا سال ۱۸۸۸ به  باهمکاري سازمان رفرم غذائي تشکيلات ديگري  گياهخواري 
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تکميل خود ادامه داد و توانست مستقل گردد. و خود را انجمن گياهخواران لندن نام گذارد. اشکالات و نارا حتيهاي اين دو انجمن در آن 
موقع معلوم است ولي امروز بهترين همکاريها و هم آهنگيها بينشان موجود است. 

شمالي مستقل مي باشند.  دارد. ولي انجمن اسکاتلند و ايرلند  انجمن وابسته در جزائر انگلستان  انجمن گياهخواران در حدود ۴۵
در تعقيب پيشنهادات و توصيه هاي  اتحاديه جهاني گياهخواران از نهضت گياهخواران اين سرزمين سر چشمه گرفت و در سال ۱۹۰۸
دکتر آنجو از شهر ونيز فرانسه به مجمع ياموند سازمان گياهخواري جهاني تأ سيس گرديد. اولين کنگره اتحاديه درهمان سال درشهر 
در منچستر به مناسبت جشن صده تأ سيس  نيس و در حمايت انجمن گياهخواران انگلستان تشکيل گرديد و دومين کنگره در سال ۱۹۰۹
دوم جهاني به تشکيل انجمن هاي گياهخواري دست  کليساي انجيلي مسيحي تشکيل يافت. بعد از دوران روکوديکه بمناسبت جنگ 
داد، کنگره جهاني در کالج وايکليف شهر کلوزسترشاير در سال ۱۹۴۷ تشکيل يافت و مصادف بود با صده انجمن گياهخواري منچستر. 
تا سال ۱۹۵۰ نمام کارهاي اتحاديه جهاني گياهخواري توسط کارمندان افتخاري انجام مي شد تا از طريق کمکهاي مالي خانم کلارنس 
کاسکيو از کاليفرنيا دبيرخانه دائم اتحاديه اي در لندن بوجود آمد که داراي يک دبير حقوق بگير بود و کليه اوقات او صرف کارهاي روزانه 
ميشد. اکنون اين نهضت جهاني در بيشتر کشورها داراي مراکز وابسته اي ميباشد: منجمله در کشورهاي آفريقا، آرژانتين،استراليا، کانادا، 
دانمارک، ايرلند شمالي و جنوبي، فنلاند، فرانسه، آلمان، هلند، بريتانياي کبير، هندوستان، اسرائيل، ايتاليا، لوکزامبورک، مالايا، زلاندجديد، 

سوئد،نروژ، سويس و ايالات متحده آمريکا و دوستان و معتقديني در بسياري از کشورهاي ديگر. 
مستر هوگ در نهضت گياهخواري انگلستان مينويسد: "يک قسمت از موفقيت انجمن گياهخواري از تعداد اعضاي آن مشهود است. 
"ولي نشانه بارزتر واقعي تر اين پيشرفت را با مقايسه استقبال مردم در بدو امر از مروجين گياهخواري و استقباليکه امروزه بعمل ميآورند 
ميتوان مشاهده کرد. در صد سال پيش ترويج منظم مکتب گياهخواري منحصر بود به انجمن گياهخواري منچستر و دو کليساي کوچک 
بسيار فعال براي تبليغات گياهخواري در سرتاسر جهان قديم و  ولي امروز انجمن هاي  که يکي در انگلستان و ديگري در آمريکا بود. 

جديد يافت مي شود.
بر طرف شده است. و نويسنده خود افتخار ايراد  عدم تمايل بنگاه سخن پراکني انگلستان مربوط به ذکر مطالب گياهخواري ديگر 

اولين سخنراني واقعي در اصول گياهخواري را در مارس ۱۹۵۶ در اداره راديو پيدا کرده است. (به فصل سيزدهم مراجعه شود)
در تبليغات انگليسي عهده دار بوده است. و  اردوهاي تابستاني مدارس و مراکز تعطيلات محصلين نقش عمده اي را از سال ۱۹۰۱
احتياج به اقامتگاه هاي کاملا گياهخواري باعث شده است که دويست مهمانسراي گياهخواري بوجود بيايد. حتي يک انجمن طبخ غذا 
بوجود آمده است براي تعليم پخت و پز و طبخهاي گياهخواري و بالا بردن سطح طباخي اجتماع گياهخواران تقريباً هر يک از شهرهاي 

بزرگ داراي خواربار فروشيهائي هستند بنام: "فروشگاه اغذيه بهداشتي" و شرکتهاي بزرگي مشغول توليد غذاهاي بهداشتي شده اند.
نهضت گياهخواري انگلستان داراي سه نشريه است. يکي بنام گياهخواري که نشريه رسمي دو ماهه انجمن گياهخواري منچستر 
است. يکي اخبار گياهخواريست که نشريه سه ماه انجمن گياهخواري لندن است و سومي بنام ورلد فروم که آنهم نشريه سه ماهه است 

و از ۱۹۴۷ توسط نويسنده تأسيس شده و اداره مي شود. بسياري از کشورهاي ديگر نيز مجلات گياهخواري منتشر   مي سازند.
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گفتار دوم : فيزيولوژي = (مبحث وظائف الاعضأ)

"مباحث وظائف الاعضأ ـ دلائل زيست شناسي ـ کشف آثار جمجمه"
"سوانسکب مربوط به ادوار انسان قبل از نئاندرتال که نوعي متشکلتر"

"و بهتر از آنست ـ تشريح تفاوت سيستم بدن موجودات گوشتخوار و گياهخوار"

شبيه  حيوانات پائينتر  به  بقدري  انسان  بدن  " ساختمان  نويسد:  مي  پريماتس  تاريخ  کتاب  در  اس.  آر.  . کلارک ف.  ج  پروفسور 
اگر خويشاوندي او را با ساير حيوانات رد کنيم. جمجمه و اسکلت او از همان اجزاء استخواني ساير حيوانات  که تعجب آور است  است 
ترکيب و تشکيل يافته. قلب و شريانها دقيقاً از روي يک طرح تشکيل گرديده، بنابراين از نظر تشريح اعضاء انسان موجوديست از جمله 

حيوانات."
نتايج بسيار منطقي از کليه حقايق  ساکن زمين را تعيين کرده و  داروين و ساير زيست شناسان سيرتکامل عظيم هزاران مخلوق 
فرضي و آمار جمع آوري شده بدست آورده اند. از مطالعاتيکه روي فسيلها و بقاياي اسکلتها و همچنين حيوانات ساده يک سلولي يعني 
ادوار (موجودات دوران اول و موجودات دوران وسطائي و موجودات دوران سوم که تغييرات کلي در وضع جغرافيائي زمين بوجود آمد و 
پستانداران حاکم زمين شدند) شروع يافته و به زمان کنوني رسيده که به موجودات بسيار تکامل يافته امروزي و نوابغ عظيم مانند بودا، 

فيثاغورث، افلاطون، گاندي و برناردوشاو مثمر يافته است.
اين يک بحث اساسي است در فرضيه هاي سير تکاملي که خويشاوندي و شباهت تشريح ساختمان بدني موجودات بهم منسوب و 
مربوط است و در مطالعه سيراطو از موجودات اين ارتباط و خويشاوندي را مي توان تا دورترين دورانها يعني پيدايش خلقت که شايد به 
پانصد ميليون سال پيش برسد پيش برد، و اين دوره مصادف است با پيدايش عصر آرچائن(Archaean)يعني اولين سنگهاي شناخته 

شده.
توافق با محيط، پايداري، از بين نرفتن موجوداتيکه براي مقاومت در مقابل شرائط زماني و مکاني مجهزترند، تحولات تکويني و 
و تبديل به يک سم شدن پنجه هاي اسب با اينکه بقاياي  تدريجي و تغييرات لازم بدن براي تنازع بقا (مانند رشد زياده از حد ميمونها 
ساير پنجه ها باقيست) نشان مي دهد که نقش خود را در تهيه شکل نهائي موجودات آنطوريکه ما آنها را امروز مي شناسيم ايفا کرده اند. 
دليل قانع کننده اي موجود نيست که ما تصور کنيم که به انتهاي تکامل رسيده ايم و چنانچه واقعاً به انتهاي تکامل رسيده باشيم بايد 

چنين نتيجه گرفت که اين آزمايشاتيکه تا بحال داشته ايم به شکست مواجه شده است.
انسان شناسان بطوريکه از انسان نئاندرتال و اجدادش تصويري بمثابه يک موجود ميمون نما و بالاي حدقه برآمده براي ما کشيده 
اند. لزومي به صحيح بودن اين فرضيه نيست  اند خواسته اند اين مفهوم را برسانند که انسانهاي هموساپينس از وجود آنان تکامل يافته 
به اين دليل که امروز هم در طبيعت انواع مشابهي را مشاهده مي کنيم که اي بسا ممکن است محصول نهائي تحليل رفته و فاسد شده 
قسمتهاي مخصوصي از تکامل باشد. کشف اخير جمجمه انسان سوانسکب(Swanscambe) نشان مي دهد که انسانهائي که بيشتر 
بما شباهت داشته اند قرون بسيار قبل از نسل نئاندرتال مي زيسته اند و اين مدرک بسيار ظريف است که امکان مي دهد يک دوران 
طلائي موجود بوده که بوسيله اختلالات دورانهاي زمين شناسي و برخورد سيارات از بين رفته است و اين اختلالات بدون شک پديده 

هاي جهانرا گاه بگاه به نابودي و ويراني کشانيده است.
چون بقاياي انسانهاي کاملتر و رشد يافته تري از مراحل اوليه شناسائي زمين بدست نيامده دليلي نيست که وجود نداشته اند. مدرک 
حيرت آورتري که از نظر تشريح الاعضاء نسبي بنا به مقتضيات منافع اعتيادي انسانهاي گوشتخوار امروزي نديده گرفته شده آنست که 
نوع انسان از لحاظ زيست شناسي فقط براي خوردن گياهان و ميوه ها آمادگي دارد و اين ساختمان و خصوصيات موجود در او را نمي توان 
ناگهان بدست آورد. حتي طي هزاران سال هم تحصيل آن امکان نداشت، بلکه اين يک شکل نهائي است که از ميليونها سال موجوديت 

او به اين شکل در آمده است.
تشريح نسبي علم الاعضاء عاليترين شاخصيت بر نوع تغذيه ايکه براي سيستم بدن موجودات گياهي مي دهند و تنها نتيجه اينکه 

براي انسانها بدست مي آوريم اينستکه بايستي گياهخوار باشند.
ما البته از دسته پستانداراني هستيم که بوسيله مادرانشان شير مي خورند، وجه تشابهي که با اسبها، گاوها، ميمونها، نهنگها و بسياري 
از مخلوقات ديگر داريم . پستانداران را مي توان به چهار دسته تقسيم کرد . گوشتخواران شکاري، همه چيزخواران، علفخواران، و ميوه 

خواران.
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گوشتخواران
داراي روده هاي نسبتا کوتاه مي باشند که قادر است غذاي مسموم را سريعاً خارج سازد. زيرا غذاهاي گوشتي پس از هضم   -۱

در روده محيط بسيار مناسبي براي رشد باکتريهاي مواد آلي از هم پاشيده و فاسد شده بوجود مي آورد.
داراي دندانهاي دراز هستند و غالب آنها چنگالهاي قابل برگشت دارند که مخصوصاً براي گرفتن و کشتن شکار زنده آمادگي   -۲

يافته.
فکين با حرکت بالا و پائين باز و بسته مي شوند.  -۳

از طريق پوست تعرق نمي کنند. (بعضي از آنها ممکن است داراي منافذ غيرفعال باشند) بلکه از طريق مثانه ها ترشحات   -۴
اضافي را خارجي مي کنند و حرارت بدن خود را از طريق تنفس و بيرون آوردن زبان تنظيم مي کنند.

بزاق آنها فاقد پتيالين که مخصوص هضم مواد نشاسته ايست مي باشد.  -۵
در حدود ده برابر حيوانات گياهخوار اسيد هيدروکلوريک ترشح مي کنند که در حقيقت براي حل استخوان در جهاز هضم   -۶

کافي است.
آب را با زبان مي ليسند و بطورکلي داراي خصوصيات بسيار ديگري مي باشند.  -۷

حال برويم بر سر مقايسه دقيق حيوانات گياهخوار:
آهستگي مواد مغذي را پس مي دهند، بعينه يک باطري نيرو  داراي روده هاي درازي مي باشند.  براي اينکه  مواد غذائي به  -۱
تا وقتيکه به سرعت پر شود. و از اينجاست که تغاير غذاي يک گوشتخوار  دهنده اگر به آهستگي پر شود بيشتر محصول مي دهد
بوسيله انفعالات تخميري با همراهي  دسته هاي مختلف  با گياهخوار مشهود مي گردد. تبديل و هضم غذاي  گياهخواران
ميکروبهاي گياهي انجام مي گيرد. با اين تفاوت که آن دسته از ميکروبها که براي گوشتخوارها مناسب است براي گياهخوارن 

مناسب نيستند. حتي اگر بدن براي تعديل آن کوشش نمايد.
تعجب آورتر اينکه مدفوعات گوشتخواران زيان آورتر و متعفن تر از گياهخواران است و اين دسته براي کودهاي ترکيبي و همکاري 

با زمين در تبديلات طبيعي بيشتر آمادگي دارد و علت آن مربوط به ميکروبهائي است که شامل آن گروه مي باشند.
گياهخواران به دندانهاي شمشيري و پنجه هاي باز و جمع شونده جهت شکار مجهز نمي باشند . بعضي از علفخواران مانند  -۲

کرگردن و گاوها وحشي اند و اسلحه اي براي دفاع  دارند . اما اين سلاحها با سلاح گوشتخواران يکي نيست  و سلاح اينان 
براي کشتار حيوانات و شکار بکار نمي رود، بلکه  براي مواظبت  از خود و ماده ها و بچه ها و همنوعانشان است.

فکين و آرواره ها نه فقط باز وبسته مي شوند بلکه تا اندازه اي هم قادر به حرکت افقي هستند تا در جويدن و آغشتن چيزهاي   -۳
سخت با بزاق آمادگي داشته باشد. اعمال مقدماتي هضم بوسيله ماده تخميري پتيالين که براي هضم نشاسته موجود در دانه ها 

و غذاهاي ديگر است از دهان شروع مي شود.
دندان گياهخواران داراي تفاوت بسياري است با گوشتخواران، نه تنها در شکل بلکه در ميناي دندانها.  -۴

از راه منافذ پوست تعرق مي کنند. مانند اسبها و انسانها.  -۵
مايعات را مي آشامند و مانند حيوانات گوشتخوار نمي ليسند.  -۶

ما نشانه هاي واضحي داريم براي نوع غذاها که از روي علم تشريح بايستي از آنها متابعت کنيم و طي ميليونها سال روي اين سياره 
مطابق همان دستورات زندگي کرده ايم.

نزديکترين موجودات منسوب به ما از نظر تشريح الاعضاء انسانهاي ميوه خواري هستند که هنوز بطور طبيعي زندگي مي کنند. يعني 
بدون تزئيناتي از قبيل پخت و پز، رنگ کردن، نگهداري با آتش، سرد نگاه داشتن، رنگهاي مولد سرطان و داروهاي سمي.

اگر چه علاقه بازگشت به جنگل را نداريم. ولي دليل خوبي است که فکر کنيم هر چه بيشتر از غذاهاي خام و نپخته و عاري از 
آميختگي و اختلالات دور شويم کمتر به سلامتي نزديک شده ايم.

براي اثبات اين مدعا مدارکي بوسيله اداره آمار روز در دست تهيه است.
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گفتار سوم : گياهخواري و سلامتي

"گياهخواري و سلامتي ـ چرا غذاهاي گوشتي ناسالم است؟ ـ اهميت"
"انتخاب غذا در سلامتي ـ خوردن گوشت چه اغتشاشاتي روي متابوليسم"

"و جذب مواد غير مغذي پديد ميآورد ـ گياهخواري در حاملگي "
"در مدرسه، در جواني، در پيري، در صد سالگي"

"تأثير غذاي خام روي انحرافات بشري.  "

در ميان چيزهائيکه در زندگي روزمره بدان مشغوليم بعد از تنفس، خوردن از همه مهمتراست. مقاومت انسان در گرسنگي تا اين حد است 
که ديده شده تا چند هفته هم ميتوان بدون غذا زنده ماند. ولي بدون آب تا چند روز و بدون اکسيژن تا چند دقيقه بيشتر نميتوان زندگي 
کرد. با اين همه رشته غذاشناسي را علمي ندانسته اند که قابليت يک کرسي دانشگاه را داشته باشد. و غذا خوري همينطور روي عرف و 
عادت قديم باقيمانده و کمتر درباره اينکه غذا از کجا و چگونه حاصل ميشود و تأثير آن روي مکانيسم بدن انساني تا چه حد است فکر 

شده است. 
ما در زماني زيست ميکنيم که دنياي طب در کار خود متحير مانده است. از ازدياد ناسلامتي و امراض بيشماريکه موجوديت ما را به 
قهقرا ميبرد، سيل داروها، واکسنها، اعمال جراحي و از جلوگيري گسترش بيماريها عاجز مانده ايم. و امراضي که مستقيم با تغذيه مربوط 

هستند دائماً روبه ازدياد است. 
احساس ما بر اينکه خيلي پيش از اينها بايست بود روي اثر خوراکيها بر بدن ما توجه عاجلي افکنده شود . گذشته از تاثيرات زيان 
آور زندگي غير طبيعي در شهرهاي پر ازدود و نشستن تمامي روز در سر ميزهاي اداري و نظائر آن سلامتي ما به چيزهائيکه ميخوريم و 

ميآشاميم نيز بستگي دارد. 
بدن انسان ابزار بسيار حساسي است  و مثل همه دستگاه هاي مکانيکي که وظائف خود را انجام ميدهد احتياج به نيرو دارد. نيروئيکه

خود را  بيشتر از موا د قند ي و نشاسته اي و چربيها بدست مي آورند . خود  ساختمان  بدن  و حيوانات انرژي آنرا  بکار بياندازد. انسان
توسط اعمال دگرگون کننده اي ( که در آنها فلزات، ويتامينها و پرتئينها نقش مهمي بازي ميکنند ) نگهداري ميشود.   

احتياجات دائم بدن است براي مدت مديدي بدن از دسترسي بدان محروم ماند گرفتار امراض ناشي از  يکي از اين ها که جز  اگر 
کمبودي ميگردد و نتيجه اش کمتر از قاعده کار کردن اعضائي ميگردد که نابودي و مرگ آن عضو را در بردارد. کمبود کلسيم به ساختمان 
استخوان دندان و غيره ضرر ميزند. بهبودي بيشتر حالات فقط با تغذيه موادي که داراي شبه فلزات و ويتامينهائيکه انسان کمبود آنرا دارد 
ميتواند بدون آنکه غذا به آن برسد مدتي بخوبي کار کند چون از ذخاير انباشته استفاده ميکند مثل وقتيکه براي انجام  ميسراست. بدن
فعاليتهاي دگرگوني شيميايي از کلسيمي که در دندانها و استخوانها ذخيره شده است استفاده ميکند ولي بايد دانست که اين غارتي است 
که روي ذخيره آنها انجام ميگيرد. ذخاير دير يا زود انتها ميپذيرد. عمل سير قهقرائي شروع مي شود. معالجه مشکل ميگردد. و ما ناگهان 

خود را در بيمارستان مي يابيم. در حالي که يک قسمت از مکانيسم بدن ما از کار افتاده است. 
و اين  آن ساخته نشده زياده روي شود از طرفي اگر روي غذائي و مخصوصا مواديکه  دستگاه  گوارش انساني  براي  مواجه  با
طريقي دفع شوند، مثلااز طريق روده،  آمد . چون تمام  مواد  زائد  بايد به  يک فشار خواهد عمل ادامه  يابد  روي  اعضاي  دفع  کننده

کليه، مثانه، غدد تعرقي  و  ريه ها.
با وجود اينکه دستگاه هاي گوارشي و دفعي ما مقاومت زيادي دارند باز هم مقاومت آنها حدي دارد که بعد از آن حد ديگر نمي تواند 
بخوبي کار کند. در آنجاست که جريان خون که خودش دستگاه نقاله ايست و عناصر را بجاي لازم منتقل مي سازد و مواد فاسد شده زائد 
را جمع ميکند وقتي از مواد سمي زيادتر از حد گنجايش خود اشباع شد حالت قليائي خود را از دست ميدهد و ديگر قادر نيست وظائف خود 
را بخوبي انجام دهد. پس ناچار از زير بار شانه خالي ميکند يعني مواد شيميائي را در قسمتهاي مختلف بدن جا ميگذارد تا منتظر فرصتي 
براي متفرق ساختن آن باشد. بهمين علت است که وقتي معده را از غذا تهي نگه ميدارند مثل ايام روزه خون شروع به پاک کردن سموم 
و کثافات ته نشين شده مينمايد. درمان طبيعي روي اين حقيقت ساده بنا شده است. مثلا سبب رماتيسم رسوب بلورهاي اسيداوريک در 
مفاصل و بافتهاي نرم است. وقتي که مجاري معمولي دفع مافوق طاقت خود کار کرده و گرفته شود اعضاي ديگر براي انجام اين عمل 
بکار گرفته ميشوند. و اين عمل هر چند که از طرفي سبب آسودگي داخلي ميشود ولي ايجاد ناراحتيهاي ديگري مينمايد. پرده هاي مخاطي 
که در حقيقت ادامه پوست بيروني بطرف داخلي هستند بوسيله زياده روي در دفع مواد بلغمي که ما نام آنرا سرما خوردگي ميگذاريم کمک 
ميکنند و تحريک باکتريهاي وارد شده همان اثر را در پرده هاي ضعيف شده دارد. از خود پوست هم بغير از منافذ تعرق کارهاي ديگري 
انجام ميگيرد مثل جوشها و لکه ها و باصطلاح امراض جلدي که در دفع چرکها و اضافه مواد بلغمي کمک ميکند. خلاصه آنکه بسياري 

از علائم امراض محصول نهائي عدم توازن داخلي است که علت آن زيادت يا کمبود مواد معيني در بدن است.
تاکيد نموده ميگويد: "خيلي کم اشخاص درک مينمايند که علت  دکتر دوکلاس لاتو طبيب امراض زنانه و داخلي در اين موضوع 
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اصلي امراض در تغذيه ناقص است. و خيلي از پزشکان هم خودشان قادر به درک اين مطلب نيستند. بيشتر اشخاص وقتي به اثر غذاها 
اند که اگر بيماري از کمبود آهن دچار  مثل الکل يا پرخوريهاي ايام عيد آني و زود اثرباشد. اطبا متوجه شده  ايمان مي آورند که اثرآن 
کمخوني و ا ز کمبود ويتامين (D) دچار نرمي استخوان و از کمبود ويتامين (C) دچار اسکوربوت شده تقصير نحوه تغذيه است و او را با 
تعويض غذا براحتي مداوا ميکنند. اما اگر بيمار داراي  ذات الريه، درد قلب، ورم مفاصل، آسم، سرطان يا امراض زياد ديگري شد تشخيص 

نميدهند که علت اصلي در تغذيه ناقص باشد. 
شد :  چنانچه  او موقعيت خود  را از  موجوديت انسان  واقع  خواهد حال برويم  بر سر مشاهده تغييرات و دگرگو نيها ئيکه روي

ميوه  خواري  و تغذيه  طبيعي  به جهان همه  چيز خواري  تغيير دهد .
نوع  رستني  ميکروبهاي گياهي تغيير خواهد يافت و قسمت عمده آن از نوع  ميکروبهاي  گند يده تشکيل خواهد شد . ولي   -۱
قسمت عمده غذاي يک ماند .  حتي روده دراز که براي چنين تغذيه اي شايستگي ندارد  تغيير نيافته همچنان باقي خواهد

خود به  نوع  مخصوص از ميکربها  احتياج دارد . و  گو شتخوار از مواد  نباتي تشکيل مي شود که براي تجزيه و دگرگوني
که مقدار بيشتري از انرژي خود  اين علت کشش مخصوصي در جهاز هضم ايجاد گشته و جريان خون  مجبور ميگردد به
را براي برطرف کردن عناصر غير طبيعي بکار اندازد. و باين علت مجبور است در وظائف ديگر خود قصور ورزد. چون مقدار 
زيادي از مواد سمي که امکان داشت بوسيله روده کوتاه در مدت کمي دفع گردد زمان بيشتري در روده ها مانده و همرا ه با 

مواد غذائي جذب ميگردد.
در روده هاي يک حيوان گياهخوار در اثر فعل و انفعالات جهاز هضم مقدار زيادي ويتامين (B12) درست مي شود که فقط   -۲
مقدار کمي از اين ويتامين را درغذاهاي گياهي مي توان يافت. و تنها مقدار کمي از سموم گوشتي نادر است از توسعه طبيعي 
ويتامين (B12) جلوگيري نمايد. پس در حقيقت بايست مقدار زيادي گوشتخوارمخصوصاً جگر را که داراي ويتامين است تا 
کمبود ويتامين (B12) که يکي از عوامل کمخوني است جبران گردد. و بهمين علت است که اين مرض در ميان اشخاصيکه 

کم گوشت مي خورند رايج تر است.
پس هر چند که مقداري پروتئين دست دوم از گوشت بدست مي آيد (مهمترين عنصر غذائي در گوشت) ولي آنهم توأم با   -۳

مواد ديگري است که به هيچ وجه مغذي بشمار  نمي آيد.
(الف) وقتي حيواني را مي کشيد مقداري از سمها در جريان خون او باقيست که جريان خون حيوان مشغول دفع آن بوده 
و وقتي انسان از اين گوشت تغذيه مي کند اين سموم را مي خورد و به اين وسيله به سازمان بدن خودمان مقداري کار اضافي 
مي دهيم که دفع مواد ناخواسته حيوان ديگري بوده است. در ضمن وقتيکه حيوان را مي کشند در حين کشتار مقداري سم 
از ترس وارد جريان خون او مي گردد. (اين يک عمل طبيعي است که بدن موجودات براي محافظت خود نشان مي دهند) و 

بهمين علت است که مردم از شوک و ناراحتيها دچار غش  مي گردند.
(ب) در همان حينيکه حيوان در حال مرگ است گنديدگي در جسدش شروع مي شود. از هم پاشيدگي بدن يک جريان 
طبيعي است و تشابه بيشتري به زمين جنگل دارد تا با دستگاه گوارش انسان. چون ميکروبهائي در آن در حال رشد هستند 
که مي توانند هر ۱۵ دقيقه در حرارت بدن زاد و ولد نمايند و تنها وسيله جلوگيري از زاد و ولد آنها تبرد است . بيش از نود 
درصد تمام موارد شناخته شده مسموميتهاي غذائي بوسيله اين ميکروبهاي گنداننده ايجادمي شوند. و اين نشان مي دهد که 
مي کشد. ولي اجساد آنها کاملا  مقاومت مبارزه ما با ميکروبهاي حمله ور حدودي دارد. مي توان گفت که پختن ميکروبها را

سمي هستند و ميکروبهائيکه روي گوشت پخته شده توسعه مي يابند کشنده مي باشند.
حيوانات اهلي داراي امراض بسيار زيادي هستند مانند امراض مسري سقط جنين آور، تب خوک، امراض دهان، التهاب پستان   -۴
و سرطان که علت آن بطور کلي  زندگي غير طبيعي و تغذيه اجباري و سوء استفاده از اعمال جنسي و زاد و ولد عجولانه 
است. کشف امراض زيادي مانند سرطان و سل روي لاشه ها خيلي مشکل است مگر اينکه آزمايش دقيق پس از کشتار بعمل 
بيايد که آنهم کمتر انجام مي گيرد. و مي توان گفت شصت درصد اجساد کشته غير قابل مصرف براي تغذيه انساني تشخيص 
داده مي شود. و بافتهاي مريض و ويروسهائيکه بهمراه آنست همراه غذا وارد معده مي شوند. در سپتامبر سال ۱۹۵۵ بازرسين 
بهداشتي کنفرانسي در اسکاربرو داشتند که در پايان آن درخواستي براي دولت فرستادند که در آن اصرار شده بود که قوانين 
جديدي براي قصابخانه ها وضع گردد که گوشت حيوانات بيمار ديگر براي استفاده انساني بفروش نرسد. از اينجا معلوم مي 

شود که در زمان حال گوشت حيوانات بيمار وارد دکانهاي قصابي مي شود.
سربازرس بهداشتي وارينگتن اظهار داشته است: ”عموم مردم بايد بدانند که مراجع محلي موظف نيستند که گوشت را صد در صد 
دهد گوشت را پس از مدت معيني از محل بازرسي به دکانهاي  قانوني روبرو است که اجازه مي  بدقت بازرسي کنند و اين موضوع با 
قصابي حمل کنند، چه بازرسي شده باشد و چه نشده باشد. يعني چه بيمار باشد چه نباشد.“ . در باره گوشتهائيکه به حيوانات دست آموز 
مي دهند بايد عرض کنم که بيشتر از گوشتهائيست که محکوم به اعدام تشخيص داده شده است. و چون در حين فروش گوشت امراض 
آن به شدت رشد مي کند حتي اگر آنرا براي فروش خوراک انسانهم وارد بازار نکنند باز خطر بزرگي است که آنرا براي مصرف سگ و 
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گربه ها به بازار بياورند. و وقتي شنيده مي شود اين گوشتها را به قيمت تني شصت پاوند مي خرند مي توانيد حدس بزنيد آنرا براي چه 
مصارفي مي خواهند.

چهار هزار کشتارگاه وجود دارد که دستگاه بازرسي آنها کاملا غيرکافي است. آقاي مشاور والي اهل کناتسفرد متأسف بود که مشاهده کند 
لاشه ايرا که بايست بود مصدوم گردد در کنار لاشه سالمي که به قصابي مي بردند آويزان شده باشد. حتي اگر مقررات بازرسي دقيقي را 

اجباري سازد باز هم غير ممکن خواهد بود که از امراض مسري و شديد آگاهي حاصل گردد.
شدت و زيادت چربيهاي حيواني در روده ها مانع از جذب کلسيم مي شود و با وجود اينکه کلسيم در خيلي از غذاها وجود دارد   -۵

ملت انگلستان بکلي از کمبود کلسيم رنج مي برد.
چربي حيواني داراي کلسترول مي باشد که يکي از مسببين بيماري (تصلب شرايين) که يکي از بيماريهاي قلبي است که رو   -۶

به ازدياد است. مثلاٌ درد شريانها مربوط به آن مي باشد.
واضح است که ما فکر مي کنيم گوشت منبع خوبي براي پروتئين نمي باشد. سالهاي درازي تصور مي شد که ”پروتئين درجه يک“ 
يکي از عناصر اصلي غذائيست که فقط از گوشت بدست مي آيد. ولي در سال ۱۹۵۵ مجله مخصوص داروشناسي به اين عقيده خاتمه 

داد.
در حين جنگ اول جهاني بوجود آمد و پايه آنها بر تجربه ناکامل پروتئين خالص و  ”اصطلاحات پروتئين درجه اول و پروتئين درج ۲
آزمايشات نارسا بر موشهاي بزرگ پايه گذاري شده بود.“ اين اصطلاحات حالا بي معني شده اند و بايد بدور ريخته شوند. چون پروتئينها 
معمولا در روده ها درست نمي شوند بلکه بوسيله خوردن غذاها بدست مي آيند. منبع اصلي آن در جهان نباتات است. حيوانات قوي بنيه 
از مضراتيکه از خوردن گوشت ايجاد  مي کنند. بدون اينکه  اي که مقاومت و هيکل بزرگ دارند احتياجات خود را از اين چشمه کسب

مي شود متضرر شوند.
پس هر چند علل ديگري هم براي بيمار شدن وجود دارد مانند ناراحتيهاي عصبي و رواني ولي گوشتخواري مؤثرترين منبع عوامل 
ناخوشي ها است. از اينکه بيشتر مردم جهان کوشش کرده اند همه چيزخوار باشند دليلي نيست و نمي رساند که سلامتي خود را نگهداشته 

و مفت بدر رفته اند.

گياهخواري در دوران بارداري
حتي اطباء معمولي هم مي دانند که غذاي گوشتي خوراک دوران بارداري نمي باشد. و مادران را نصيحت مي کنند که کمتر از مواد 
سال طول  گوشتي تغذيه کنند. تحقيقات دکتر سيريل وي . پينک و همکارش دکتر دبليو. اچ. وايت در استونفيلد نرسينگهاوس که مدت ۳۴
که همان تغذيه معمولي گياهخواري بطور قطع و يقين براي ايام بارداري و زايمان بسيار خوب و مفيد است. و نمي  کشيد مدلل ساخت

توان مطالعاتي را که او در اين مدت بر ۴۰۰۰ زن باردار چه در موقع بارداري و چه تا ده سال و بيشتر هم انجام گرفته ناديده انگاشت.
دکتر پينک در کتاب اصول مادر بودن مي نويسد: "خوراک ايده آل براي بارداران تفاوت چنداني از خوراک ايدآل براي مرد و زن در 
ساير اوقات ندارد. منشأ غذائي همانها است ولي در هنگام بارداري بيشتر ارزش دارد که آنها را عملي کنند. صحيح تر اين است که غذا 
از ميوه ها، سالادها، مغزه ها، سبزيها و کمي غلات و حبوبات تشکيل شود و اقلاً نصف خوراک در روز نپخته و تازه باشد. اگر ميوه ها و 

مغزه ها کافي نبود بهتر است مقدار کمي تخم مرغ، شير و پنير به آن اضافه نمود." 
مادرانيکه حتي زمان کوتاهي قبل از زايمان خوراک گياهي صرف نموده اند: بشاشيت و سلامتيشان افزون گشته و زايمانهاي راحتتر 

از معمولي داشته اند. (اکثراً بدون احتياج به استعمال داروهاي بي حس کننده.)

گياهخواري در ايام کودکي
وقتي کودکان به دنيا مي آيند فقط و فقط با شير زندگي مي کنند. شير مايع مخصوصي است که داراي اختلاط موزوني از ويتامينها، 

هيدروکاربورها و پروتئين است که براي رشد کودک لازم مي باشد.
وقتيکه از شير گرفته مي شوند خوراکهاي ديگر کم کم اضافه مي شود و کاملا بي معني است که سمومي را که با گوشت توأم هستند 
به کودکان بخورانيم . در حقيقت کودکان از خوردن گوشت و ماهي در دفعات اول بيزارند و فقط اصرار مادر است که اين مخالفت طبيعي 
را مغلوب مي سازد. تا بالاخره کودک عادت مي نمايد و بوها و مزه هاي بد را مي پذيرد. بيشترمان از اين راه گوشتخوار شده ايم. چون 
خود ما اين طريقه را انتخاب نکرده ايم بلکه همان تربيت اوليه ما را اينطور بار آورده است . و اين حال مي ماند تا وقتيکه قواي استدلال 
ما تکامل يافت يعني زمانيکه ما مي توانيم مزاياي تغذيه دگرگوني را بپذيريم، ولي در آنوقت ما ديگر مخلوق عادت مستحکم شده اي بار 

آمده ايم و کورکورانه پيش برويم.
بنظر مي آيد که زندگي ما از دوره ها ي تقريباً هفت ساله اي تشکيل شده است که در اين دوره ها تغييرات بدني و رواني ظاهر مي 
آوردن، بلوغ و از اين قبيل) در اين دوران بدن کوشش مخصوصي براي دفع مواد سمي جمع شده مي کند. تقريباً در  گردد. (دندان در 
حدود هفت سالگي رشد لوزتين شروع مي شود. (اين اصافات بعنوان يک "صافي" شناخته مي شوند). و اگر تغذيه غلط باشد لوزه ها گرفته 
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خواهند شد. و بالاخره چرکي مي گردند. لوزتين از زمانيکه در مدارس شير پاستوريزه بطور آزاد مابين غذاها مي دهند خيلي کم شده است. 
امراض ديگری در کودکان در همين ايام شروع مي شوند. 

مشهود گرديده که کودکان گياهخوار از اين دردههاي کودکانه بدون اينکه آثار بدي بعد از بيماري بروي خود باقي بگذارند براحتي 
دوران را طي مي کند و اثر در مدرسه هم به امراض مسري مبتلا شده باشند کمتر از ديگران رنج برده و زودتر بهبود يافته اند.(فرزندان 

خود اينجانب ۱۶ و ۱۸ ساله هرگز به طبيب احتياج نداشه اند مگر وقتيکه آسيبي از خارج ديده اند مثل زخم و ضربه)
تجربه بيشتر اولياء گياهخواران اينست که فرزندان ايشان زياده از حد سرزنده هستند.

گياهخواري در مدارس
تعدادي از مدارس وجود دارد که گياهخوار تربيت مي کنند و معروف ترين آنها وايکليف کالج در استون هاوس واقع در کلزستر شاير 
مي باشد که مدت چهل سال مختصص گياهخواران بود و آقاي دبليو. ا. سيلبي چندين سال آنرا اداره مي کرد و دقيقاً آمار آنرا نگاه مي 
خود به نام "ارتباط گياهخواري با کودکان و جوانان در حال رشد" مي نويسد: "حداقل ميزان نسبي وزن و  داشت. آقاي سيلبي در کتاب 
افزايش قد جوانان مدرسه مساوي با ميزان معمولي خانواده هاي گوشتخوار بود که اين ميزان خيلي بالاتر از حد نصاب ملي رشد و افزوني 
ما بشمار مي آمد. و وقتي درباره رشد عمومي و سلامت وجود و هوشياري صحبت مي کند مي نويسد که : "بغير از عده کمي بقيه تماماً 
صاحب رنگ و روي باز و شادابي بودند و مخصوصاً اين شادابي بيشتر در آنهائي بچشم مي خورد که تمامي عمر گياهخوار بوده اند. گاهي 
اوقات شادابي و نيرومندي اين جوانان مورد توجه و حتي انتقاد بعضي از اساتيد واقع شده و آنها را زياده از حد زنده و شاداب پنداشته اند 

رويهم رفته جوانان اسپرينگ فيلد هيچ ترس از مقايسه کار کلاس و نتايج امتحاناتشان با ساير جوانان ندارند."
جا دارد ذکري هم از مدرسه سينت کريستافر لچورس بعمل آيد که تماماً گياهخوار هستند و همه تجربيات بالا در مورد آنها هم 

انجام گرفته است.
در ورزشهاي قهرماني مثلاً شنا و دوهاي امدادي که طاقت و تحمل زيادي لازم دارد جوانان گياهخوار خود را در درجات اميد بخشي 

قرار داده اند.

گياهخواري در سالمندان و بزرگ سالان
بنا و ساختمان بدن دخيل است  احتياجي به غذاهائيکه در  بعد از بيست سال و اندي که از نمو و رويش بدن گذشت ديگر چندان 
نداريم. غذاهاي مقوي براي جانشيني قواي از دست رفته اند و مقدار غذاي انرژي بخش بستگي دارد به ميزان فعاليت ما و آن در افراديکه 
کارهاي بدني يا نشستني دارند فرق مي کند. پروتئين در فرآورده هاي شيري مناسب وضع گوساله هاست که سرعت رشد آنها نسبت به 
فرزندان آدم خيلي سريع تر است مصرف آن کشش افزون از تعادلي ايجاد مي کند. مصرف شير را در بزرگ سالان مي توان به تدريج کم 
نمود. چربيهاي اضافي و کاربوهيدراتها در خوراک فقط تبديل به چربي و چاقي سبب تنبلي بدني و رواني مي گردد. ما همه در ساختمان 
گذارد. جاداشت که در دوران بزرگسالي نمي توان قوانين سخت  بدني با هم اختلاف داريم. پس نمي توان قوانين سخت يا تندي بنيان 
خورد. بعضي از حساسيتهاي  و چه مي توان  گذارد. جاداشت که در دوران بزرگسالي درمي يافتيم چه کار مي توان کرد  يا تندي بنيان 
مخصوص مثلاً از چيزي خوش آمدن يا بد آمدن بدون دليل داريم. ولي تجربه نشان داده است که در اين موارد يک تغذيه گياهي يعني 
مقداري از ميوه هاي خام و سبزيها مي تواند بدن ما را هدايت کند به عاليترين درجه سلامتي که بدن توانائي رسيدن به آن را داشته باشد.

کافي است که به آمار سلامتي ملي نظر بياندازيم تا حماقت زندگي را با متدهاي رايج فعلي دريابيم.
بلند از اهالي کدرمي نيستر اولين خواهرهاي  صد ساله کشور ما هستند. ميس جان در ماه مه ۱۹۵۶ صد  ميس کارولين و ميس جان
درباره سلامتي هر دو يک عقيده دارند . و مدت ۷۰ و سه هاله شد و ميس کارولين جشن صدمين سال تولد خود را اخيرا گرفته  است.

سال گيا هخواري کرده اند. در تمامي حيات لب به الکل نزده اند. بعقيده ايشان ورزش و مقدار زيادي هواي تازه به درازي عمر آنها کمک 
کرده است. ايشان مرتبا يک کيلومتر تا کليسا پياده راه ميروند و براي پخش مجلات کليسائي از خانه اي به خانه اي در حرکتند. مجموعا

عضو سر پرست مدرسه  سال پيش که او را بعنوان سال عمر کرده اند، سرحال و فعال ميباشند .ميس کرولين پيانو مينوازد و از ۶۶ ۲۰۳
کدر مينستر انتخاب کرده اند  تا  بحال هر گز از حضور در مدرسه در هيچ نوبتي غيبت نورزيده اند. 

هر دو مدتهاي زيادي است که عضو مجمع گياهخواران هستند. چون بسياري از اوقات از ما درباره تغذيه مناسب براي بزرگ سالان 
سئوال ميکنند ما از چند خانم گياهخوار تقاضا کرده ايم که فهرستي از غذاي روزانه خود را بما بدهند. مشاهدات ما در اين مورد اين بوده 
است که اين غذاها به هيچ وجه تغذيه يک شخص بيمار نيست، بلکه صورت غذاي مسلمي است که اصلاح طلبان غذائي در مقابل آن 

تسليمند. 
صبحانه:

قهوه اي رنگ خانگي  -  خرما ـ چودينگ از گندم سبوس نگرفته يا تخم  پاريج باشير و شکر- قهوه و چاي يا کاکا ئو ـ نان 
مرغ. 
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نهار:
پودينگ مغزه ها ـ نوعي از پنير با سبزيجات ـ ماکاروني و سبزيجات فصلي ـ نوعي از پودينگهاي گياهي ـ فنجاني قهوه بعد از 

نهار. 
عصرانه:

نان و کره ـ کيک يا چيزي از قبيل آن. 
شام:

حدود ساعت هشت تا هشت و نيم ـ کمي پنير رنده شده ـ ميوه هاي نيم پز ـ يک فنجان شير گرم. 

انحراف و تغذيه 
انحراف جواني قضيه ايست جديد که دائما روبه تزايد است و بوسيله قواي قهري متوقف نميگردد. چونکه هر چقدر از منحرفين گرفته 
و تنبيه شوند جوانان ديگرآمده جاي گروه اول را ميگيرند.بکس برنجي و کش( چماق انگليسي) محصولاتي هستند از طرز فکريکه در 

ذهن و ذات و باطن ملت ما باقي و موجود است. 
بعيد بنظر ميآيد که طرز تغذيه به رفتار وحشيانه مربوط باشد. ولي وقتي متوجه ميشويم که حيوانات درنده گوشتخوار و حيوانات 
مهربان علفخورند مستمسکي بدست ما ميآيد که در باره اين موضوع فکر کنيم. واضح است که عملي براي از بين بردن علت انحراف و 
عدول انجام نگرفته است. مجازات و تنبيهات بعد از جنايت و جرم فقط معلولها را از بين ميبرد نه علتها را، همانطور که داروهاي معجزه 

آساي جديد ممکن است علت حقيقي بيماري را از بين نبرد. 
تحقيقات رواني علت انحرافات را به وضع بد خانه و خانواده ها بر ميگرداند و نشان ميدهد که عدم تفاهم ميان فرزند و والدين 
باعث بي تعادلي رواني ميگردد. ولي نتيجه منطقي اينست که والدينهم قربانيان معصوم اولياء خود بوده اند. اين جواب ما را ارضاء نميکند 
مگراينکه فکر کنيم که عوامل ديگري در کارند بغير از عصبانيت و بي انضباطي با محيط که اگر به همه ما هم بر گنجايشمان فشار وارد 

شود دچار آن خواهيم شد. 
بهترين خلبانان از نظر قواي اراده و اعصاب و بدن بعد از پروازهاي متعدد متمادي براي بمبارانهاي آلمان مبدل به "مخروبه هاي 

عصبي" ميشدند.
براي شناسائي ريشه هاي اصلي انحراف و عدول که مظهر بارزي از وحشيگري است بايست به عوامل سازنده وضع زندگي موجود 

فعلي پي ببريم. 
تمدن غربي کشتن، بيحرمتي و زورگوئي ( به حقوق حيوان) را به مثابه يک عمل طبيعي و عدلي ( مقابل جبري) در راه تهيه   -۱

خوراک از نظرگاه صلاحديد ملي جلوه گر ساخته است و حال آنکه اين دو امر بر يکديگر انطباق ندارد.
زندگي ما برمبناي رقابت بنا شده است . کشمکشي ميان اشخاص و جهان هستي ايجاد شده. زمين، قدرت، خوراک، ورزش،   -۲
وسائل تحصيلي و مقامات اجرائي با تحسين زندگي در رهگذر رقابت قرار گرفته، بنا براين ما تشکيلاتي داريم که بر اساس 
کشتار و احتياج به خود خواهي بنا شده است. هنوز اين سئوال باقي مانده که کدام يک از اصول اخلاقي عقب مانده تر است. 
جوان کند ذهني که چماق بدست ميگيرد يا شاگرد مدرسه آريستوگراتيکه مشغول آموزش تاکتيکهاي کماندوئي است يا قصاب 
سر گذار با کارد و هفت تيرش ( هفت تير براي ضربه مغزي و کشتن حيوانات) همه اينها بخاطر دوام و بقاء حيات انسانيت است 

که انحراف و عدول را در بر دارد. 
کودکي که در انگلستان متولد شده در سن ده سالگي بالفعل از ديدن والدين و معلمين مدرسه طوري تربيت شده است که کشتار 
را بدون اينکه درباره اش فکر کند پذيرفته است. باو ياد داده اند که مردان بزرگ تاريخ کساني هستند که مهارت زيادي در کشتار داشته 
اند. آ موخته است که اجساد مرده حيوانات هديه خدا براي خوراک هستند. و به اين نحو کودک براي يک زندگي رقابتي تربيت ميگردد. 
ارزش ضررهاي اقتصادي در قبال کشتار و بيحرمتي به حقوق حيوانات و پايه هاي سست اخلاقي که بعدها دامنگير ما ميشود ناچيز است. 
ما بزرگ شده ايم بدون اينکه از والدين خود علت قطع حيات موجودات و ضرورت آنرا جويا شويم به اين علت بايد ارزش گوشتخواري 
را که مستلزم گرفتن حيات موجودات است و در هسته زندگي ما قرار گرفته با ديده شک و ترديد نگاه کنيم . انگلستان براي دو چيزش 

مشهور است. يکي براي بيفتکهايش و يکي هم براي حقيقتي که بيش از ساير ملل در ممالک زيادتري جنگيده است. 
شکي نيست که اين عقيده غير قابل تبرئه که ما حق کشتار داريم سبب انحراف کودکان و بزرگان ما ميگردد که نتيجه نهائي آن 
اضمحلال ملتها است. بايد در نظر گرفته شود که بيشتر انحرافات شرارت آميز از محلات فقير نشين سر چشمه ميگيرد که در آنجا بدي 

تغذيه وجود دارد. تغذيه معمولي عبارت از نان سفيد، ماهي، چپس و آبجو. 
بطوريکه سر ادوارد ملان بي دريافته است اگر خوراک سگها از آرد سفيد اجنسيد تهيه گردد اين سگها در حال التهاب و تشنج جان 
ميسپارند. و کالبد شکافي نشان ميدهد که سلولهاي مغزي آنها وارفته است. مثل هر عمل ديگر فکر کردن نيز بستگي زيادي به اعضاي 
سالم دارد. ما ميدانيم که الکل در ديد چشم اثر دارد. و رانندگان اتومبيل درچنين حالي بيشتر مورد خطر قرار ميگيرند. چون عمل فکر 
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کردن کند ميگردد. سموم و تغذيه ناجور همان اثر غافل گير کننده (مثل الکل ) را دارد. و نسلهائيکه بد تغذيه گشته اند مغزهائيرا وجود 
ميآورند که در قدرت تفکر و گرفتن تصميمات اخلاقي پائينتر از حد اعتدال قرار گرفته اند. هيچ شکي نيست که گوشتخواري و تغذيه 

ناقص عوامل واقعي وجود انحرافات ميباشند. 
در اثبات اين موضوع تشکيلاتي مثل سپاه نجات دريافته اند که تغذيه خوراک خام سبب معالجه الکلي ها ميشود و تجربيات روي 

تغذيه خامخواري نتايج عالي رواني در ميان انحراف ورزندگان نشان داده است. 
دکتر   ا .  بي  .  گونيگ  نيز همين  نتيجه را در خانه اي براي اطفال عقب افتاده  بدست آورده است.
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گفتار چهارم: طب رايج و رسمي 

"طب رايج و رسمي و گياهخواري ـ تجربيات طبي بدون در نظر گرفتن"
"ارزش غذاها ـ امراض شايع ـ اثر دکتر کريستسن نلفي درباره سرطان"
"مداوا بوسيله گياهخواري صحيح تر و طبيعيتر از داروهاي متداول است."

پزشکي متداول کنوني تمايل شديدي به داروهاي شيميائي و ميکربها ابراز ميدارد. و تا بحال توجهي به شناسائي علل اصلي امراض 
نداشته و ارزش واقعي اغذيه را نديده گرفته است. 

طرز تفکر مولانا را در هفتصد سال پيش مشاهده بفرمائيد که آئين نامه گياهخواران امروز ايران قرار گرفته است. 

اجتماعات کنوني از جامعه پزشکان پشتيباني مي کند. البته اين همان اجتماعي است که ترجيح مي دهد اعضاء بدنش بوسيله عمليات 
جراحي قطع گردد، ولي حاضر نيست به نظم و قاعده صحيح آفرينش در امور غذائي تن در دهد. همه به يک علاج عاجل اشتياق نشان 

مي دهند. ولي در عمل حاضر نيستند به علت العلل امراض بيانديشند و بي علاقگي نشان مي دهند. 
البته بايد اذعان کرد که پزشکان که خود از ابناء بشرند با فداکاري تمام براي بهبود وضع افراد جامعه مي کوشند. اين کوشش شايان 
تحسين است و اين تحسين شامل حال قابله ها و پرستاران نيز مي گردد که با حرفه خود در علاج ابناء خود مي کوشند. اما اصل مطلب 
اينجاست که پزشکانهم با همه فداکاريشان انسانند و جايزالخطاء و امکان داشته است که از درک حقيقتي که علت اصلي بروز امراض 

بوده در نحوه معالجه آن غافل مانند.
رسمشان اينست که هزاران پزشک پس از دوران کارآموزي بشدت پايبند علم امراض گردد. رشته تحقيقات ايشان درباره علت امراض 

و بهداشت در تغذيه دور نمي زند بلکه در اين مورد فقط چند نمونه غذاهائيرا مثل شوربا براي بيماران تجويز مي کنند.
پزشک بعد از تعليمات اوليه و گذرانيدن مدت کوتاهي در بيمارستان شروع به مداواي مراجعين نموده و ازاطلاعات بسيطي که درباره 
داروهاي طبي دارد استفاده مي نمايد. داروهائيکه هر يک داراي مضار بسيار زياد و خطرناک مي باشند و بطور دائم بوسيله تجار با شدت 
تبليغ مي گردند. اطمينان دارند که اين داروها اثرات سوئي روي هيچ يک از دستگاه هاي ديگر بدن نداشته و سبب معالجه و اعاده سلامتي 
بيمار مي گردد. در حاليکه بيمار بهمان شيوه غلط تغذيه قديمي خود که در واقع سبب بروز مرض بوده ادامه مي دهد. يا اگر هم پرهيزي 

مي نمايد به محض بهبودي بروش سابق خود بر مي گردد.
خوشبختانه اين دسته از پزشکان فقط با امراض کاملاٌ ساده و اوليه سروکار دارند که با يک مسهل خفيف و استراحت کوتاهي معمولاٌ 
بيمارستان مراجعه مي کند و بسيار بايست خوشحال باشد اگر از ورطه بيمارستان سالم و  برطرف مي گردد. در موارد سخت تربيمار به 
کامل بيرون بيايد و عضوي از اعضاي بدنشان قطع نگرديده باشد. زيرا در واقع خود اينان هستند که تحت تجربيات و استعمال داروهاي 
جديد و عمليات جراحي مورد تجربه قرار مي گيرند. در حقيقت به مثابه خوکهائي هستند که براي تجربيات جراحي و طبي مورد استفاده 
قرار داده مي شوند. اين مذمت و بدگوئي از پزشکان نيست بلکه از سيستم تعليماتي و جهت و روش کارشان است که بايستي مورد انتقاد 
در مجله لافست انتشار  قرار داده شود. جا دارد قسمتي از سخنراني دکتر  اوجيلوي جراح و مشاور بيمارستان کايزر را که در ژانويه ۱۹۵۶

يافته ملاحظه بفرمائيد:
"جراحي در روي معده و زخمهاي معده اي بشدت رواج يافته و رو به ازدياد است. تجربياتيکه روي حيوانات انجام مي گيرد و نطقهائيکه 
درباره اين تجربيات ايراد مي گردد گرچه خيلي ظاهر پسند بنظر مي آيد ولي هنوز بسيار نارسا است. عمليات جراحي زيادي در سالهاي اخير 
بوسيله جراحان تازه کاريکه هنوز دندان شيري طبابت خود را نيانداخته اند انجام گرفته است و پاره اي از اين عمليات بر خلاف کليه قوانين 
طبيعي دستگاه گوارش بوده و اشتباهاتيکه قبلاً ديگران مرتکب شده بودند تکرار کرده اند و نتيجه عمليات آنها مرگ افراديرا در برداشته که 
مورد جراحي قرار گرفته اند. تمام اين قربانيها در راه پيشرفت علم طب انجام گرفته ولي کمتر علت اشتباهات مورد سئوال قرار گرفته است 

و جريان امر براي پزشکان تازه کار مجهول مانده و سبب تکرار مکرراتي گشته که به قيمت جان عده اي تمام مي شود."

نيست دور  خردها  تکميل  راه 
دل افتاد  اين  در  علت  چونکه از 
قوتش بگذاشته سم را خورده است
است کرده  فراموش  را  اصلي  قوت 

روي زرد و پاي سست و دل سبک 
شود واجب  کارها  مشورت در 

نيست مقدور  بدن  تکميل  ليک 
که خورد او روزوشب زين آب و گل
قوت علت همچو چوبش کرده است
است آورده  مرض  در قوت  روي 
الحبک ات  ذ سما  ما  غذاي  کو 
شود کم  آخر  در  پشيماني  تا 
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"اين سخنرانيها که در بالا به آن اشاره شد بيشتر بمنظور مورد تحسين قرار گرفتن انجام مي گيرد، و چه درباره جراحيها و چه درباره 
داروهاي تازه و واکسنهائيکه هنوز در روي افراد انسان آزمايش نشده اند و احتمال خطر آنها باقي است."

درد و ناراحتي علامت و اخطاريست که مصرف عدم کار صحيح تشکيلات داخلي بدن انسان بوده و مي رساند که اعضاي بدن انسان 
کار طبيعي و فيزيکي خود را نمي تواند خوب انجام دهد. يقيناً ميکروبهاي موذي که در فاضلابها و جويها و باطلاقهاي مالاريا خيز ايجاد 
مي شوند باعث بيماري در افراديکه قدرت بدني کافي ندارند مي گردد.معهذا اکثريت اين ناراحتيها در اثر تغديه غلط و بخصوص عدم توازن 
غذائيست و دليل آن نخوردن مواد خام و سبزيجات تازه و ميوه ها و دانه هاي روغني گياهي و مغزه ها مي باشد. موجودات گياهخوار 

که بشر هم از آندسته است طي ميليونها سال به اين طرز تغذيه تکامل يافته اند.
اصلي  در علت  اينکه  ليکن  تحسين است  قابل  ايشان  بيماري  بردن  بين  و از  رنج بيماران  کردن  در محدود  پزشکان  نظر اصلي 
شناسائي مرض و عدم تجسس راه صحيح در تغذيه و جلوگيري از امراض توجهي ندارند و غذاي طبيعي انسان را در نظر نمي گيرند 
موجب بحرانهاي کنوني شده و متد رايج طب جديد و داروهاي تازه ساز و دردکش آن باعث گرديده که مرض به داخل خون رخنه کند و 
درديکه علامت رسانيدن خبر از خطر احتمالي است ظاهر نگشته و بوسيله اين داروها خفه گردد و ظاهرا به بيماران تسکين موقت داده و 
او را بهمان زندگي روزمره غلط گذشته خود که به ناراحتي و مرض منجر گشته عودت ميدهند. در نتيجه ادامه زندگي غلط مجدداً درد را 
ظاهر ساخته و مزاحمت ايجاد مي نمايد تا قواي فکري راه حلي پيدا کند و تغيير و تبديلي ايجاد نمايد ولي اين اطباء که جانشين قواي راه 
و چاره جوئي ما قرار گرفته اند بهمان عمليات دردکش سابق خود مي پردازند و بدن بيمار را که در اثر حمله هاي قبلي و تاثير داروهاي 
و براي اعاده مرض آماده تر گرديده بازبه باد داروهاي تسکين دهنده قوي تري مي سپارند و تکليف بيمار از ادامه  نوساز ضعيف گشته 

اين روش معلوم است. 
با اين تشريح بطور وضوح ميتوانيد طرز معالجه طب رسمي را مشاهده بفرمائيد که از هر جهت غلط است و عوارض بعدي نامطلوبي 
از خود باقي ميگذارد. داروهاي تازه ساز و معجزه آسا که تخفيف دهنده علامت درد و بر طرف کننده ناراحتي است داراي عوارض بعدي 
هم ميباشد و بدن مدت کوتاهي حساسيت بخصوصي در قبال استعمال آن پيدا ميکند که ادامه استعمال آن موجبات خطر مرگ در اثر 
بروز امراض ديگر ميگردد. و چون چنين مرگ و ميرهائي آماري ندارد تبليغات سوئي هم عليه اين داروها نميشود. بعنوان مثال يک بيمار 
که مبتلا به تب رماتيسم است با خوردن داروهاي سال سيلات ممکن است بعدا از ضعف قلب يا حمله ها ي قلبي مرده يا براي بقيه عمر 
بيمار بماند. در صورتيکه همين بيمار را ميتوان با آب ميوه ها و تغذيه طبيعي معالجه کرد و هيچگونه عوارضي بعدي هم باقي نگذارد. در 
کتابيکه دکتر آلين سن درباده غلبه بر رماتيسم نگاشته چنين مينويسد: هزاران بيمار در اين مملکت وجود دارد که از امراض قلبي مينالند. 
علت وجود اين امراض معالجه غلطي است که روي درمان رماتيسم آنان بکار رفته است. و ميتوانستند اين بيماران را بوسيله تغذيه صحيح 

و دقيق نجات دهند و احتمال ابتلاي ايشانرا به فلج قلبي از بين ببرند.
هر عضوي از اعضاي بدن از مغز گرفته تا کليه ها بشدت از داروهاي تازه ساز متاثر گشته و واکنش نشان ميدهند. و نتيجه ي بد اين 
داروها معمولا بعدها ظاهر ميگردد. زيرا بدن انسان قدرت مقاومت زيادي در مواجه با آنها نشان ميدهد ولي اين شرط نيست زيرا دير يا 
زود مضار اين داروها ظاهر ميشود. چون بدن براي استعمال چنين داروهائي چه از راه دهان و چه از راه تزريق آمادگي ندارد. و تجويزاين 
داروها خود بار سنگيني بر دوش اعضاي بدن وقدرت آن وارد ساخته و ايجاد ناراحتيهاي داخلي در معده نموده و موجب نابودي باکتريهاي 
مفيد موجود در بدن ميگردد. و سيستم عصبي را ناراحت ميسازد. داروهاي شيميائي و واکسنها ايجاد خطرات زيادي در بيماران ميکنند. 
اما اثرات آن مانند تشعشعات اتمي ممکن است در نسلهاي بعدي ظاهر شود و آنها را به امراض وحشتناکي دچار سازد. همانطوريکه در 
مجلات طبي گاه و بيگاه نوشته ميشود و متاسفانه مورد توجه قرار نميگيرد. اثرات اين واکسنها و تزريقاتيکه در روي والدين انجام ميگيرد 
سبب دگرگونيها و امراض تازه اي درکودکانشان ميگردد. و احتمال ازدياد دگرگونيها با افزايش استعمال اين واکسنها و داروهاي شيميائي 
بيشتر خواهد شد. توليدات داروئي مانند واکسنها و داروهاي مختلف که به عجله تهيه و تجويز ميگردد اثرات سوئي در روي کودکان داشته 
و والدين در اين مورد مسئول سلامتي کودکان خود هستند و قبل از استعمال آنها بايستي سلامتي جگر گوشه گان خود را در نظر بگيرند 

و با تزريق محصولات لابراتواري و تجارتي آنها را به خطر نياندازند. 
يکي از آمارهائيکه تا کنون انتشار نيافته اين است که در انگلستان به ندرت بر عليه امراض واگيردار واکسينه ميگردند. در آمريکا گفته 
شده براي اينکه کودکي از خطر رهائي يابد بايد چهارهزار نفر را تزريق نمايند و از اين عده شانزده نفر در اثر تزريق واکسنها عکس العمل 
شديد نشان ميدهند. واکسنهاي انگليسي با پني سيلين و استرپتوميسين تهيه ميشوند و کودکان چنانچه از شر امراض رهائي يابند مبتلا 
به حساسيت ناشي از واکسنها ميگردند. و چه بسا که عوارض بعدي استرپتوميسين سبب بروز مننژيت گردد. (التهاب پرده هاي مغزي ) 

مهمتر اينکه کودکاني هم که با واکسنهاي تازه و نو ساز ترزيق ميشوند به مثابه خوکهاي آزمايشگاه قرار داده شده و تزريقات آزمايشي 
را روي آنها انجام ميدهند. آنان که اهل مروتند ميدانند که هرازان ميمون که مخلوقات حساسي هستند و قدرت خوش زيستي شديدي 
دارند بايستي کليه ها و مغز خود را در راه تجربيات طبي و تزريق واکسنهاي آزمايشي که زهرهاي کشنده ايست از دست بدهند. اين اعمال 

نابجا، شيطنت آميز، غلط و وحشيانه فقط در اثر اصول غلط تجربيات طب رسمي فعلي است. 
از حدود و شئون اخلاق  و  البته دانش گوهر پر ارزشي است که براي تکامل انسانيت لازم است . ولي گشتار هزاران مخلوق بيگناه
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انسانيت دور است  و در وا قع طرز زندگي غلط  ما موج  مرگ و نابودي موجودا ت ديگر گرديده است و لازم آمده تا براي تخفيف آلام
و امراض ما آنان مورد تجربيات آزمايشي قرار گيرند و فناي اين حيوانات معصوم بر خلاف عرف و وجدان بشر است.

سرطان، سل، امراض قلبي و ساير امراض شايع روز بروز در تزايدند. اين روزها سرطان از هر شش نفر يکنفر را در انگلستان بهلاکت 
ميرساند. با اين همه جزئي از مليونها بودجه ايکه براي تجسس در راه معالجه سرطان تخصيص داده شده در راه شناسائي ارزش غذاها و 
بهبود وضع آن صرف نميگردد. دکتر کريستين نلفي اهل دانمارک که صدها بيمار سرطاني به او مراجعه ميکنند و سالها است بيماران را 
شفا مي بخشد در کتاب معالجه سرطان و ساير امراض بوسيله خامخواري مينويسد: "گر چه ادعا نميشود که اغذيه خام معالج قطعي سرطان 

باشد ولي محرز است که تغذيه خام از پيشرفت سرطان جلو گيري نموده و از رشد و دوّ آن جلوگيري نموده مرگ را عقب ميآندازد."
قلبي و ناشي از خون بهلاکت ميرسند و ۹۷٪  بعلت بيماري محکوم به مرگ ميگردند که  پزشگان آنرا مرگ  مردم از امراض ٪۴۰
طبيعي ميدانند . اگر سيل داروهاي طبي که به شکم بيماران فرو ميرود حائز نيمي از خاصيتي بود که براي آنها تبليغ ميشد بايست بود تا 
بحال بيماري و ناراحتي رخت از اين جهان بر بسته باشد . در حاليکه ملاحظه ميفرمائيد حقيقت غير از اين است . بيمارستانها پر از بيمار 
يک پزشک پر مشغله وجود دارد و ساليانه پانصد پاوند  است و براي تخت خوابهاي آن نوبتگيري ميشود  . در انگلستان براي هر ۸۰۰ نفر
صرف بهداشت عمومي ميگردد. اين حقائق ميرساند که نحوه معالجه امراض صحيح نبوده و نتايج حاصل مطلوب نيست و راه ديگري 

بايست جستجو کرد.
خلاصه اينکه بيشتر داروها و مواد شيميائي براي افراد بشر مضر تشخيص داده شده و اين دعوي در مجله لان ست در نوامبر ۱۹۵۵

اثرات فوري مرض لازم و حتمي بنظر بيآيد و  تجويز داروهاي مصرفي براي جلوگيري از  قرار زير درج گرديده است:"مگر آنکه  هم به 
خطر مرگ بيمار را تهديد کند، و الا داروهاي جديد مانند کربيزن بيشتر توليد ناراحتي کرده و بطور کلي براي زندگي بيماران خطر ناک 
ميباشد."اين مدرک ميرساند که فقط در مواقعيکه بيمار مشرف به موت است براي دور کردن مرگ استعمال اين داروها مجاز است نه در 

بيماريهاي معمولي. 
انتقادي بود بر طب رايج رسمي . ولي ما خود ميدانيم که مواقعي اتفاق ميافتد که بيماران در اثر درد شديد حاضر به  اين بحث و 
قبول هر گونه معالجه اي هستند تا بلکه درد اندکي تخفيف يابد و تاب قدرتي ندارند که به فکر آينده هاي بدتري باشند. ولي در مکتب 
گياهخواري علاج واقعه قبل از وقوع انجام ميگيرد. آنجا توازن غذائي مورد توجه است و بروز ناراحتيهاي احتمالي را بايستي بوسيله توازن 
غذائي پيش بيني کرد. به ثبوت رسيده که اغذيه گياهي موجبات سلامتي مصرف کنندگان را در بر دارد. و روش درمان طبيعي هم بر اين 
مبني است که يک روزه کوتاه جريان خون را بهبود بخشيده و موجب نظافت دستگاه دروني و تنظيم انرژي بدن ميگردد. اغذيه گياهي 

هم خود معالج است و هم وسيله اي براي پيشگيري ازبروز امراض است.
با مسئوليتي که در قبال خود و نسل آينده داريم معتقديم نبايد اجازه دهيم بدن ما از داروهاي مضر انباشته شود . حتي ناراحتيهاي 

کلي بيشتر امراض در اثر ندانم کاري و غفلت و بيخبري ها پيش ميآيد.
بر مصداق گفتار فوق به اين ابيات دلنشين مولانا بنگريد:

بومي و وحشي جنگلها يا نقاطيکه در  موارد جراحي و يا استعمال داروهاي طبي پيش ميآيد. براي مردمان  شک نيست که گاهي 
آنجا کمبود غذائي و تغذيه غلط حکم فرما است طب رايج کمک مؤثري است، ولي ما بشدت از فروش کلي و رواج اين داروهاي تجاربي 
در مجامع متمدن که خود با عقل سليم ميتوانند از بروز امراض جلوگيري نمايند مخالفيم و مطمئن هستيم که عدم استعمال اين داروها 

سلامتي و رهائي از امراض را بهتر فراهم ميسازد. 
پاره اي از داروهاي ضعيف براي رهائي از دردها و ناراحتيهاي بيماران سودمند است. ولي بيشتر چنين داروهائي از نباتات گرفته شده 
و ملين هستند و قادرند بدون اثرات بعدي از ناراحتي بيماران کاسته و جريان خون را مرتب سازند. در صورتيکه اگراز غذاهاي طبيعي و 
صحيح و مناسب استفاده شود ۹۹٪ اين ناراحتيها بروز نخواهد کرد. بخاطر داشته باشيد که داروهاي دردکش فقط نقابي هستند بر وضع 

حال بيمار که علت حقيقي بيماري را مخفي نگه ميدارند. 

تذکر جمعيت گياهخواران ايران بر طب رايج و رسمي : 
اين انتقاد از گياهخواران انگلستان بر طب رايج و رسمي خود شان بود. امر بر گوشتخواران و گياهخواران ايراني مشتبه نشود . آگر 

سايه پزشکان ايراني از سر ايرانيان کم شود ميزان مرگ و مير از صد برابر هم افزون خواهد شد. 

ايم گشته  فربه  به لهوولعب  چون 
ايم نسرشته  را  درنصيحت خويش 
ميکنيم افزون   تو و  صد  را  رنج  
افيون  ميکنيم به   را  دارو   عقل  

روش ر  د گشته  نوع  بين  را  جنس 
پرورش از   عين   بين گشته  عيبها 

بدان  آمد  تبديل  مزاج  شرط 
کز  مزاج بد ببود  مرگ  بدان
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روز نامه ها ،  مجلات  و  کتابهاي  گياهخوا ر ي خوانده ام اينست که گياهخواران به رشته  در لابلاي جريان امر تا  آنجا  که
درمان  طبيعي بيشتر اعتقاد دارند و کالجي ايجاد کرده اند.

The British College Of Naturopathy and Osteopathy LTD. بنام
گوشتخواران انگلستان ادعا دارند که داروهاي درمان طبيعي روي بيماريهاي گوشتخواران اثري ندارد. و گياهخواران هم ميگويند ما 

آن بيماريهاي ناشي از گوشتخواري شما را مبتلا نمي شويم و داروهاي درمان طبيعي روي ما مؤثر است . 
ايران بسازند و حضرات  با همين داروهاي موجود در  بايد  ايراني  ندارند و گياهخواران  ايران وجود  اين داروها و پزشکان در  ولي 
پزشکانهم تا سر حد امکان رعايت حال و گياهخواري ايشانرا بنمايند. تا مسئولين امر دانشجوياني به اين کالجها بفرستند تا در برگشت 
دانش خود را روي گياهخواران اين منطقه تطبيق دهند. دانشجويانيکه بطور آزاد به خارج ميروند ميتوانند آدرس آنرا از ما گرفته و ورود 

به آنرا مورد مطالعه قرار دهند .   
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غذا هاي تقلبي گفتار پنجم:

"اثر توسعه صنايع روي غذاها ـ تاثير مواد شيميائي و حشره کش"
"روي غذاها پلاسماي خون و شيرينيها"

همه گياهخوارن مايل به شرکت در مکتب رفرم غذائي نيستند و از نظر بهداشت و علوم به گياهخواري يرداخته اند. پاره اي هم از 
نظر جلوگيري از کشتار دسته جمعي حيوانات در کشتارگاه ها از خوردن گوشت احتراز نموده اند و بقيه براي شرکت در رفرم غذائي 
و پسروي از مکتب گياهخواري بوده است. هر که از هر نقطه نظر به گياهخواري نگريسته عيبي ندارد. در واقع اصل قضيه در نشاط و 
شادابي و صحت مردم است که نسبت مستقيم به تغذيه صحيح دارد. توسعه صنايع در انگلستان سبب شد که مردم از دهات به شهدها 
کارخانه ها  هجوم برده تجمع نمايند. بانوان ازخانه داري و تهيه غذا دست کشيده در کارخانه ها بکار پردازند. د ر نتيجه ميليونها نفر در
و ادارات و مغازه ها بکار پرداختند و اين خود بزرگترين عامل بروز اشکالات غذائي شد. از يک طرف حمل غذاهاي تازه بشهر ها مشکل 
بود و از طرفي تهيه غذاي تازه بعلت کمبود وقت امکان نداشت. و همين اشکالات سبب تشکيل کارخانه هاي کنسرو سازي و غذاهاي 

قبلا پخته گرديد. 
خطري با لاتر از اينکه غذاهاي رايج فعلي سالم و کامل نمي باشند وجود ندارد. و اين خطر هم گياهخواران و هم گوشتخوارانرا تهديد 
د رمخيله ما خطور دارد. البته غذاي کامل و سالم طبيعي به ندرت و به سختي براي  ميکند و در واقع خطر اين غذاها بزرگتر از آنست که
افراد انسان فراهم ميگردد. ولي شکي نيست که بيشتر اين امراض و درد هاي مهلک امروزي هم نتيجه مستقيم تغذيه غلط رايج فعلي 

است که با نحوه کشاورزي کنوني فراهم ميشود. 
کودهاي شيميائي و تغذيه زمين بوسيله مواد شيميائي براي بدست آوردن محصول زياد تر نکته ايست که مورد توجه سرمايه داران 
واقع شده و براي افراد اجتماع مضراست. مجدداً عرض مي کنم تهيه غذاهاي کشاورزي بوسيله مواد مصنوعي و کودهاي شيميائي براي 

سلامتي انسان و حيوانات خطرناک است و جنايتي عظيم بشمار ميآيد. 
حد اقل ۷۰۴ نوع کودهاي شيميائي و مواد مصنوعي در تهيه اغذيه بکار ميروند که ۲۷۶ نوع از آنها هنوز ناشناخته مانده است و بي 

ضرري آنها به ثبوت نرسيده است. 
(گزارش ديلاني از آمريکا)

يکي از نکات اساسي که هيچگاه نبايد فراموش شود اينست که انسان مليونها سال با غذاهاي طبيعي که در ماهيت آن دخل و تصرف 
نگشته در روي کره زمين زندگي کرده است. از نظر علوم طبيعي ما از دسته دو دستان و ميوه خوار هستيم و طي اين چند هزار سال اخير 
يعني از دوران يخبندان به بعد به ارتزاق از گوشت حيوانات پرداخته ايم و تنها در پنجاه سال اخير بوده است که کودهاي معدني و شيميائي 

براي تغذيه زمين و کسب محصول زياد تر بکار رفته است. 
بجاي صرف سبزيها و ميوه هاي سالم و گوارا و بي عيب ما رستنيها را با مواد شيميائي و حشره کشها و کودهاي غير طبيعي آلوده 
ميسازيم. مواد شيميائي مضر و گازها را براي نگهداري مواد خوراکي بکار ميبريم، سمومي که باسم دوا براي جلوگيري از بروز امراض بکار 
ميرود. آبهاي آشاميدني ما که بوسيله داروهاي کلرين و فلورين آميخته ميشوند. گازهائيکه بوسيله کارخانجات، ماشينها و اتوبوسها پراکنده 
گرديده همگي سلامتي نسبي ما را بخطر مياندازد. تازه اينها در مقابل سمومي که شيميستها در اثر اختراعات روز افزونيکه براي منافع 
شخصي خود انجام داده و وارد خوراک ما ميسازند چيزي نيست. مقداري از اين اختراعات صرف آمپولهائي ميگردد که به خون حيوانات 

تزريق ميگردد و براي از بين بردن حشرات مزاحم صرف ميشود. 
دولت سعي داشته است که از بکار بردن مواد شيميائي در تهيه غذاهاي قوطي شده جلوگيري بعمل آورد. اما درباره جلوگيري از 
خطراتيکه در کشاورزي دچار آن گرديده ايم يعني صدها نوع مواد شيميائي مخرب که سبب رشد سريع و زود ثمر رسيدن گياهان و ميوه 
اقدامي بعمل نياورده است . در صورتيکه بخوبي هويدا است که نتايج آن تا چه حد موجب ازدياد امراض و ناراحتي انسانها  ها ميگردد 

گرديده است . 
. بلکه نشانه و خبريست از اينکه اصول و قوانين طبيعت حفظ و رعايت نشده است و حيات بر  طبيعتاً مرض باعث مرگ نميشود 
خلاف اصول طبيعي ادامه داشته است. و چون بدن انسان داراي مقاومت زياديست پايداري ميکند و اگر غيرازاينهم بود طي حوادث جهاني 
تا کنون از بين رفته بود. ولي رعايت نظام طبيعي در اين است که غذاي طبيعي انسان همانطور که هست طبيعي صرف شود و دخل و 
تصرفي در آن بکار نرود. ساير حيوانات هم غذاي خود را مستقيم از دست طبيعت گرفته و بدون هيچ دخل و تصرفي صرف ميکنند. هر 
چقدر غذاي ما از حال طبيعي و زنده خارج شود بهمان نسبت ما هم سلامتي خود را از دست ميدهيم . و هر چقدر مواد شيميائي مختلف 
را که معده ما براي کسب آن خلق نشده است در حلق خود فرو بريم بهمان قدر آلام و دردها و امراض ما بيشتر و شديدتر و مداومتر 



٢٤

خواهد شد. 
آثار باقي گذارنده مواد راديواکتيويته بخوبي نشانداده است که مواد سمي حشره کشي که روي برگ درختان پاشيده ميشود خيلي زود 
فرا ميگيرد. مضرتر از همه اين سموم يکي ارسنيک است. نوع کم خطر آن که در  در تمام قسمتهاي درخت جريان يافته و سراسر آنرا 
است که سم آن مستقيماً از نباتات به شير گاو و زرده تخم مرغ نفوذ ميکند و جهاز هاضمه انسان قادر  .D.D.T .آمريکا استعمال دارد

به بر طرف کردن آن سم نميباشد، و نتيجتاً موجبات ناراحتي و بيماري انسانرا فراهم ميآورد. 
حشره کشهاي گياهي هم به گل گياهان نفوذ کرده و زنبورهاي عسل پس از مکيدن اگر در مراجعت به کندو مسموم نشوند اين 
سمها را در عسل خود باقي گذارده بخورد ما ميدهند. بغير از شيميائي مفيدي که در رستنيها وجود دارد مقداري از املاح معدني در آنها 

يافت ميشود که براي سلامتي انسان کمال ضرورت را حائز است.
يکي از عيوب گوشت اينست که به محضيکه حيات از بدن حيوان قطع گرديد فوراً هجوم ميکربها و ساير عوامل طبيعي موجب فساد 
و از هم پاشيدگي سريع جسد ميگردد. ولي ميوه ها و گياهان اينطور نيستند و مقاومت زيادتري در مقابل فساد و گنديدگي از خود نشان 
ميدهند. غذاهاي پخته نيز داراي اين خاصيت نميباشند و ما مجبوريم براي زندگي روزانه هر روز تازه آنرا تهيه کنيم کمپوتها نيز در اثر 

پختن مواد حياتي و غذائي ويتامينها مقاومت خود را از دست ميدهند. 
خوراکهاي پخته قوطي شده حاضر و آماده داراي مواد شيميائي مختلفي هستند که براي خوشبو کردن، رنگ آميزي، دفع بوي زننده، 
مي رود. و همگي آن مواد براي ما مضراست . اغلب اين غذاها بوسيله املاح و  شيرين کردن، لينت دادن و جلوگيري از فساد آنها بکار
مواد شيميائي تقويت ميشوند تا مواديکه در موقع پختن از دست داده اند جبران گردد. بعنوان مثال نان دولتي را ذکر ميکنيم . در حين 
آسياب تمام مواد مفيد آن گرفته ميشود. و با مواد شيميائي سمي سعي ميگردد ظاهر آن بهبود يابد. مواد معدني گچي بجاي کلسيم اضافه 
ميشود و اگر چه اين طرز تهيه نان براي تهيه کنندگان مواد شيميائي پر منفعت است ولي براي نوع انسان بسيار ضرر دارد. زيرا توازن 
طبيعي که در اثر صرف غذاي طبيعي ميشود با استعمال غذاي مصنوعي لابراتواري ايجادنمي گردد. بويژه که املاح طبيعي در صورتي در 

بدن انسان جذب ميگردد که با مقدار لازم ويتامينهاي مربوط آميخته باشند. 
نانواها و شيريني فروشها در اثر پيدايش ماده جديد(POLYOXYTHYLENE ) به معني وام دهنده چربيها تکميل  سود جوئي 
شد. اين ماده سبب شد که کشش سطحي چربي و آب آسانتر صورت گيرد. نتيجتا چربيها دوام بيشتري پيدا کنند . اينطور فهميده شده که 
استعمال اين ماده اسهال آور است. و اين ميرساند که روده هاي انساني براي خارج ساختن اين ماده سمي تلاش بيشتري بکار برده و با 

ترشحات اضافي آنرا دفع کرده است. ( همانطور که چشم در صورت ناراحتي به اشگ ريزي مي پردازد.) 
از  را  کاهش ميدهد. از وقتي شير طبيعي  آنرا  ارزش غذائي  بوسيله حرارت  باکتريهاي طبيعي آن  يا کشتن  شير  پاستوريزه کردن 
شاگردان مدارس قطع کرده و شير پاستوريزه داده اند بيشتر آنها به گلو درد و لوزتين دچار گشته و شاگردان خوب کساني هستند که لوزه 

هايشانرا در آورده باشند. 
فلورين که در سبزيها به مقدار کمي يافت ميشود و همان جوابگوي مصرفي بدن ما است در مباحثات علمي امروز بعنوان يکي از 

سموم خطرناک شناخته شده . ولي سم شيميائي به مقدار زيادي در ماده مخمر آرد نانوائيها که ”يست“ نام دارد موجود است. 
گزارشي که توسط کميته استاندارد غذائي تهيه شده تائيد مينمايد که در حدود يک ميليونيم آب آشاميدني ما با ماده فلورين آغشته 
است. و وجود اين ماده سبب کرم خوردگي و فساد دندانها ميگردد. يک غذاي گياهي طبيعي داراي کليه مواد لازم براي بدن بوده و هر 
چه مواد شيميائي ديگر به آن اضافه شود خارج از توازن طبيعي است . بطوريکه از سال ۱۹۱۶ به بعد معمول شده است آب آشاميدني بيش 
از يک و نيم تا دو قسمت فلورين دارد و اين موجب از بين رفتگي ميناي دندانها شده است و تزئيد بيشتر فلورين در آب سبب رشدغير 

طبيعي و شکنندگي استخوانها و کجي آن ميگردد و گاه موجب لمس و فلج بدن و مرگ ميگردد. 
استعمال مواد شيميائي در تخمير آرد و نان سبب از بين رفتن مقدار زيادي از مواد غذائي آن گشته و باعث افزايش فلورين در آن 
ميگردد. استفاده روز افزون کودهاي شيميائي فسفاتيکه سبب عدم توازن گياهان در طرز جذب مواد موجود در زمين شده است. چراگاه ها 
و رستنيها با کودهاي شيميائي مسموم ميشوند و گله هاي حيوانات ترجيح ميدهند که سر خود را از حصار فلزي چراگاه ها بيرون آورده و 
از گياهان طبيعي آلوده نشده بخورند. ديگر موقع آن رسيده که تشخيص بدهيم که از رشد سريع رستنيها با مواد شيميائي ممانعت نموده 

و جلوي سود جوئي عده اي را بگيريم. 
در ماه مي ۱۹۴۶ کميته استاندارد بين الملي در گزارشيکه در باره فلورين و فسفاتهائيکه براي مواد غذائي بکار ميروند چنين نوشت: 
”طي تحقيقات علمي چنين تشخيص داده شده که مواد کلسيم دار و فسفاتهائيکه براي کشاورزي بکار ميروند و فلورين بمرور زمان موجب 

تغيرات کلي در کليه ها و تغييرات استخواني در بدن انسان و حيوانات ميگردد و باستي از استعمال آن جلو گيري بعمل آيد“.
از همه قابل توجهتر اينکه ممکن است در يک ميليون واحد چاي خشک تا صد قسمت فلورين يافت شود. طي گزارشي که در سال 
جهت کارگران کارخانجات فلورين سازي تهيه گرديد قيد گشته که در اثر استنشاق فلورين بعد از چند سال استخوانهايشان تغير  ۱۹۴۹
شکل داده ولي هيچکدام فلج نگرديده اند. حتي در ميان گله ها و گوسفندانيکه در اطراف اين کارخانجات به چرا مشغول بوده اند تغير 

شکل استخواني مشاهده گرديده و دندانها و فکين آنها تغير شکل يافته است و از خوردن غذا باز مانده اند. 
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حال مشاهده بفرمائيد وقتي از استعمال يک ماده شيميائي تا اين حد امکان ضرر وجود دارد از غذاهاي قبلا تهيه شده با آن کيفيت 
که قبلا عرض شد و صدها مواد شيميائي که بدون اطلاع از چگونگي تهيه آن مصرف ميشود چه بر سرما خواهد آمد. ضمناً بايد متوجه 
پيه و دنبه و چربيهاي زائد يکه از سلاخ خانه بدست ميآيد و بخصوص مورد استفاده شيريني سازها، بندها، بستني فروشها و لبنياتيها قرار 
ميگيرد چيزهائي هستند که يک گياهخوار بايستي از مصرف آن خودداري کند. حتي خون ريخته شده حيوانات که پلاسماي آن منعقد 

ميگردد در تجارت غذا موارد مصرف دارد. 
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مسموميت غذائي گفتار ششم:

" ميکربهائيکه بستگي به گوشت دارند- علت بيشتر مسموميتها"
"غذاهاي گوشتي است ـ پختن دليلي حتمي براي از بين"

"رفتن ميکربهاي مضر نمي باشد."

وجود اينهمه مسموميتهاي غذائي ما را متوجه خوردن گوشت حيوانات مرده و خطر آن ميسازد. و اغلب اين فکر دست ميدهد که 
مسموميتها بوسيله ميکربهاي مرض آور يا از مواد سمي که بوسيله مدفوع و يا مرگ آنها باقي ميماند توليد ميگردد. کمتر بنظر ميرسد که 
اين مسموميتها بعلت وجود بوتوليسم در گوشت توليد گردد.( مرض که از ميکرب مخصوص در گوشت بوجود ميآيد) تا در اثر رستنيهائيکه 

در اثر بد کنسرو شدن تغير رنگ يافته اند. 
اين مسموميتها به ميزان جالب توجهي نشان دهنده آنست که ما به غذاي نپخته و سالم احتياج داريم. يعني غذائي تازه از سرچشمه 
اي سالم که گنديدگي در آن راه نيافته باشد. مخصوصاً براي کودکان که احتياج به غذاهائي دارند که تمام ارزش غذائي خود را حفظ کرده 
باشد. جنايت است اين خوراکي که براي مدارس تهيه مي شود. از مدتها پيش آنرا مي پزند، بعد از يکي دو روز دوباره آنرا گرم مي کنند 

و طي اين مدت وقت کافي براي رشد و نمو ميکروبها باقي بوده است.
خاصيت گوشت اين است که خيلي زود ميگندد و عمل گنديده گي فوري بعد از مرگ حيوان شروع مي شود و بوسيله زهرهائيکه 

بشکل واکسنها براي جلوگيري از امراض قبلاً وارد خون حيوان شده تسريع مي گردد.
گوشت انسان و حيوانات عايق آب و حرارت است. يعني اگر ميکربهاي بيماري زا در گوشت نپخته وجود داشته باشند بدون شک 
هميشه باقي مي مانند. و بعلت عايق بودن گوشت عمل پختن براي از بين بردن ميکربها کافي نيست. پختن و حرارت زياد و طولاني 
ارزش غذائي خوراک را از بين مي برد و اگر ميکربها هم طي حرارت زياد کشته شوند اجساد آنها بعنوان يک رسوب سمي در گوشت باقي 

مي ماند.
پاندي را در آب سرد قرار داده و شروع به حرارت دادن آن نمودند. آب که به درجه جوش  آزمايشي بعمل آوردند و يک ران گوشت ۱۳
رسيد تازه حرارت داخلي ران فقط ۲۵ درجه سانتيگراد را نشان مي داد. بعد از دو ساعت جوشيدن درجه حرارت در قسمت مختلف ران از 
۴۶ تا ۶۷ درجه سانتيگراد را بيشتر نشان نداد. تجربه ديگر نشانداده که گوشتي را که در قوطي گذارده بودن بعد از پنج ساعت جوشيدن 

حرارت داخلي آن کمتر از صد درج سانتيگراد بود.
يک تجربه ديگر اثر رسوبات سمي روي شير پاستوريزه است که بجاي اينکه بطور طبيعي ترش شود مي برد. ماست سازان آنرا خوب 

دريافته اند.
گروه ميکربهائيکه سبب اين مسموميتها مي شوند "سالمونه لا" نام دارد. و انگلهائيکه در جهاز هضم انسان و حيوانات يافت مي شوند 

اگر به آنها ميدان داده شود خطرهاي تهديد کننده اي ايجاد مي کنند، ولي بسرعت بوسيله آب ميوه ها از بين مي روند.
سالمونه لا مخصوص حيوانات هستند ولي آنها قادرند خود را با شرايط اندروني ما وفق دهند. از موقع کشته  هر چند ميکربهاي 
شدن حيوان تا وقتيکه گوشت آن به حلقوم انسانها فرو رود فرصتهاي کافي وجود دارد که ميکربها رشد نموده و در معده انسان به فعاليت 

بپردازند.
گوشت منجمد شده نيز چيز تهديد کننده ايست و متأسفانه بيشتر گوشتهائي که در انگلستان مصرف مي شود منجمد شده است. 

دقيقه . و بين فاصله ايکه گوشت از کشتارگاه به  ساعت. بعضي ها فقط ۱۵ زمان زاد و ولد ميکربها بسيار کوتاه است بين ۲ تا ۴
يخچالها و دکانهاي قصابي منتقل مي گردد فرصت خوبي است که ميکربها هم سم زهرآگين و قوي خود را ايجاد نمايند.

در هواي گرم طي زماني کوتاه ميکربهائي بنام يروتئوس در ايجاد فساد و پراکندگي آن سرعت عمل زيادي نشان داده و گوشت را 
نرم و لزج نموده محيط مناسبي براي رشد ساير ميکربها ايجاد  مي نمايند.

بعضي از غذاها با ژلاتين درست مي شوند و مي گذارند آنها را تا آهسته آهسته خنک شوند. ژلاتين مدتي است که بعنوان محيط 
خوب و قابل رشدي براي کشت ميکربها شناخته شده و پايه خوبي است براي رشد ميکربهائيکه در گوشت وجود دارند.

ما سلامتي حيوانات گوشت ده را کمتر به مسموميتهاي غذائي مربوط مي دانيم. ولي به ثبوت رسيده که بسياري از امراض حيوانات 
توسط ميکربهاي سالمونه لا ايجاد مي گردد.

لاشه نا سالم بنظر نمي آيد. پس ملاحظه مي فرمائيد اگر  آنچه مسلم است اينکه اگر امراض حاد هم در حيوان وجود داشته باشد 
گوشت غذائيت دارد خطرات شديد آنهم هميشه باقيست و خورنده را تهديد مي کند و امکان آن هست که اين مسموميتها به شکل يک 
مرض شايع ظهور نکند ولي مخفيانه در اضمحلال سلامتي انسان کار کند. يقين داريم که خوردن گوشت هر چقدر هم تازه باشد حامل 
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ميکربها و سموم مضري براي بدن مي باشد. و سبب فشار بر اعضاي دفع کننده مي گردد که مهمترين آنها يبوست است.
مسموميت سالمونه لاها بيشتر در ماه هاي تابستان ازدياد مي يابد. علت آنهم گرمي هوا و حساسيت زياد اعضاي هاضمه است.

رستنيها مثل ميوه ها، مغزه ها، سبزيها قدرت حيات بخش خود را مدت زيادتري نسبت به گوشتها مي توانند حفظ کنند. بيشتر آنها 
استعداد دارند مدتها انبار شوند بدون اينکه فاسد گردند و داراي مواد مضر زيان آور گوشتها باشند.
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تغذيه گفتار هفتم:

"تغذيه علمي ـ چرا مي خوريم؟- طريقه هضم- مقصود از خوردن"
"ايجاد کالري نيست- آخرين اطلاعات درباره پروتئين، هيدروکربورها،"

"چربيها، املاح معدني، ويتامينها و سرچشمه و خواص آنها"

اهميت قراردارد. بايد درنظر  هر لذتيکه از بو و مزه و ديدار غذا حاصل مي گردد در درجه دوم  مقصود از خوردن تغذيه بدن است. 
کامل نبوده و بسيار نکات مهمي در مورد طرز تغذيه طبيعي مجهول مانده و با  داشت که تحقيقاتيکه درباره خوراکيها بعمل آمده هنوز 
تمام تحقيقاتيکه در لابراتورها در مورد تغذيه انجام گرفته هنوز اطلاعات انسانها ناقص است. با آنکه زندگي انسان طي هزاران سال روي 
اين کره خاکي ادامه داشته هنوز غرائزش راهنماي او مي باشد و در اين مدت درباره املاح معدني و ويتامينها انسان فاقد معلومات کافي 
است. در حقيقت علم تغذيه هنوز در مرحله ابتدائي تحقيق قرار دارد. با وجود اين ما مي توانيم بسياري از اشتباهات و ناراحتيهاي خود را 
در تحقيق علم تغذيه و آگاهي در طرز هضم غذا کاهش دهيم. و با تحقيقات علمي بيشتري خود را در مدار طبيعي زندگي قرار دهيم . سه 

علت حقيقي براي خوردن و آشاميدن مي توان قائل شد:
براي تکميل رشد انسان بخصوص در دوران کودکي و جواني.  -

بمنظور تهيه نيروي لازم بدن (حرارت) جهت انجام کارهاي جسماني.  -
براي استواري و استحکام استخوانها، پوست، عضلات و جريان خون بدن.  -

کار هضم بطور اختصار عبارتست از تبديل غذاها بمواد اوليه قابل جذب در اثر دگرگونيهاي حاصل که شروع آن با آميختگي غذا با بزاق 
در حال جويدن در دهان است. گرچه متخصصين فن تغذيه معتقدند که غذا در دهان جذب نمي شود. ولي با درنظر گرفتن اثر پاره اي از 
غذاهاي تند و ترش و زننده در روي زبان چنين بنظر مي آيد که جزئي از غذاها هم از راه دهان جذب مي گردد که باعث اينگونه تأثرات 

مي گردد.
مي گردد. هر انسان سالم معمولي  مرحله دوم عمل هضم در معده صورت مي گيرد. در اينجا است که غذا با ترشحات معدي آغشته 
روزانه در حدود سه ليتر ترشحات معدي دارد که در حدود ۳٪ آن اسيد هيدروليک است. اين ترشحات هضم غذا را شروع نموده و مواد 
پروتئيني و شيره غذاها را قابل جذب مي نمايد. اينجا است که جريان خون شروع به جذب مايعات موجود مي نمايد مانند آب، الکل، قند 

و ويتامينهائيکه در آب حل شده اند. 
و پروتئينها تبديل به  پس از آنکه غاي مايع شده از باب المعده گذشت و وارد روده کوچک شد مواد نشاسته اي تبديل به گلوکز 
اسيدهاي آمينه مي شوند. چريها در آب حل گشته و بيشتر مواد غذائي در روده کوچک به جريان خون وارد مي گردند. مواد قندي به کبد 
انتقال يافته در آنجا بصورت گليکوژن ذخيره مي شوند و در مواقعيکه احتياج به نيروئي باشد به گلوکي تبديل مي گردند. و مواد اضافي 
آن تبديل به چربي گشته و در نسوج بدن انباشته مي گردد. از اين رو است که مواد اضافي آن تبديل به چربي گشته و در نسوج بدن 
انباشته مي گردد. از اين رو است که مواد هيدروکربورها موجب چاقي روزافزون مي گردد. پروتئينها و چربيها به نقاطيکه مورد احتياج بدن 
مي شوند. نمکها قابل حل و جذب شده و مقدار اضافي آنها بوسيله کليه ها دفع مي گردد و ساير املاح معدني  هستند تقسيم

از طريق روده دفع مي گردد. 
پاره اي از مواد غذائي که سخترند از روده کوچک گذشته وارد روده بزرگ مي شوند. در آنجا تغييرات عمده اي روي آنها توسط اعمال 

باکتريها انجام مي گيرد. در اينجا غذا کاملا هضم و قابل جذب مي گردد.
پس از صرف غذا معمولاٌ غذاهاي جويده شده تبديل به مايع گشته و بوسيله عضلات داخلي که داراي سوپاپهاي غير قابل برگشت 
مي باشد فشرده گشته و مايع آنها گرفته مي شود. و بعد وارد روده کوچک که به قطر دو سانتيمتر و نيم و بطول شش متر است. گشته و 
پس از چهار ساعت بعد از صرف غذا مواد جذب نشده آنها وارد روده بزرگ مي گردد. روده بزرگ بقطر پنج سانتيمتر و بطول يک مترونيم 
ساعت بعد از صرف غذا دفع مي گردد.  مي باشد. در اينجاست که مايعات موجود از آنها جذب مي شود و اضافات باقي مانده پس از ۲۲

(طريقه بهداشتي تغذيه در سوئد که بنام ”وارلند“ معروف است تائيد مي نمايد که روزانه بايستي سه بار اضافات موجود تخليه گردد.)
کليه ها ميزان مايعات موجود در خون را کنترل نموده و از رقيق شدن زياده از حد خون جلوگيري مي کنند.

حالا به اهميت تغذيه صحيح و مواديکه از راه دهان وارد بدن مي شود و براي تغذيه و ترميم جسم بکار مي رود مي پردازم و ياآورمي 
شويم که مصرف مواد ناباب بجاي آنکه ايجاد نيرو نمايد خود باعث مزاحمت و صرف نيروي موجود جهت دفع آن مي گردد.

محاسبه احتياجات بدن از طريق کالري حاصل از غذاها صحيح نيست. زيرا ممکن است هزاران کالري در اثر خوردن نان سفيد در 
سراسر روز بدست آوريم . کالري فقط واحدي است از ميزان نيروي لازم جهت گرم کردن يک کيلوگرم آب به درجه حرارت از سانتيگراد. 



٢٩

اشخاص و سنين مختلف  مي گردد. بهرحال ميزان مصرف نيرو در  و به عنوان بکار بردن معياري جهت تغذيه بدن موجب اشتباهاتي 
متفاوت است. يک غذاي گوناگون که کمي قليائي باشد کاملا توازن غذائي را حفظ مي کند که در فصل ضمائم توضيحات بيشتري داده 

خواهد شد. 

پروتئينها
پروتئين ماده متشکلي است که تا بيست درصد اسيد آمينه دارد. و در تمام موجودات زنده از برگ درختان تا عضلات حيوانات وجود 
دارد. و براي رشد و ترميم بناي بدن لازم است. و مولد نيروئي است که مقداري از آن در کليه ها صرف مي گردد. مقداري از پروتئينهاي 
بوسيله  بدن  ايجاد چربيها در  نگهداري مي گردد. ولي معمولا  در بدن  نيرو  و بعنوان ذخيره  شود  تبديل مي  به چربي  بدن  اضافي در 

هيدروکربورها است. و نقش پروتئينها در تکامل و استخوان بندي و تعمير نسوج بافتهاي فرسوده است.
همانطور که در فصلي از اين کتاب به آن اشاره شد بايستي از ذکر پروتئينهاي درجه اول و دوم چشم پوشيد و به انتخاب بهترين 

نوع پروتئين مورد لزوم پرداخت.
مواد پروتئيني لازم بدن را از راه مصرف مغزه ها، غلات، سبزيها، لبنيات و حبوبات بدست مي آوريم. اگر چه مي گويند گياهخواران 
مقدار بيشتري غذا نسبت به گوشتخواران مصرف مي کنند تا مقدار پروتئين لازم را بدست آورند. ولي در حقيقت اينطور نيست و چنانچه 
مواد غذائي داراي پروتئين کافي نباشد اسيدهاي آمينه در معده ايجاد پروتئين لازم را مي نمايد. (بدن انسان در به تغيير و تبديل انواع 

اسيدهاي آمينه غير ضروري به انواع اسيدهاي آمينه ضروري مي باشد- اقتباس از مجله تغذيه ام.اچ.اس.ا ـ و روش تغذيه مانوئل.)
انواع اسيدهاي آمينه که بدن بزرگسالان قادر به ساختن آن نيست عبارتند از:

ميتونين- ليزين- تريپتوفان- فنيل آلانين- تري اونين- لوسين- ايزولوسين- والين. در خردسالان دو نوع ديگر هم هست که عبارتند از 
آري ژنين و هيستيدين که مورد لزوم مي باشد.

ما نبايد از کمبود انواع پروتئينها در آزمايشات شيميائي هراسان شويم. زيرا بدن خود در مورد مصرف غذاهاي گوناگون طبيعي قادر 
است ميزان مصرف پروتئينهاي مورد لزوم را تامين نمايد.

گاهي اين جمله به گوش مي خورد که ميزان پروتئين گوشت از هر حيث براي بدن انسان آمادگي بيشتري دارد. بايستي بخاطر داشت 
که پروتئين موجود در رستنيها تفاوت قابل ملاحظه اي با پروتئين موجود در گوشت حيوانات که خالص نيستند دارد. اين گوشتها با انواع 
و اقسام سموم مختلفه آميخته شده اند و از آنجائيکه شرايط آفرينش فيزيکي داخلي بدن انسان طوريست که پروتئين خود را از رستنيها 
بدست آورد و بعلت آمادگي نداشتن در اخذ پروتئين گوشت بمرور زمان فرسوده شده به اينجهت بايست از تناول گوشت که شايستگي 

براي بدن انسانرا ندارد صرفه نظر نمود.
تجربياتيکه در روي ورزشکاران دانشکده ها و افراد ارتش آمريکا بعمل آمده است نشان مي دهد که تقليل در ميزان مصرف پروتئين 
اشخاص نتايج مطلوبي در وضع فيزيکي آنها ايجاد نموده است. و اين تجربه برخلاف آن تصوريست که ورزشکاران مقدار زيادي پروتئين 
به قله اورست صعود نمودند هر قدر به قله کوه نزديکتر مي شدند  بايد مصرف کنند. جالب توجه اينکه دسته کوهنوردانيکه در سال ۱۹۵۳

ميزان مصرف پروتئين خود را به نسبت روز افزون کاهش مي دادند . 
بايست در نظر داشت که نيروي حاصل آني بيشتر از هيدروکربورها بدست مي آيد که عبارتند از نشاسته ها و قندها. بنابراين آنها که 

نيروي بيشتري لازم دارند بايستي نيروي لازم خود را از منابع فوق الذکر بدست آورند نه از پروتئينها.
پس از ساليان دراز گوشتخواري توصيه نمي شود که پروتئين مورد لزوم بدن فقط از منابع گياهي بدست آيد. گرچه اين کار ميسر 
است ليکن شايسته آنست که يکي دو نسل به گياهخواري پرداخته و سال به سال از ميزان مصرف لبنيات بکاهند تا بعالم وگانيستها که 

از مصرف کليه فرآورده هاي شيري و حيواني پرهيز دارند بپيوندند.
تحقيقاتي درباره وگانيستهاي انگليسي و دانمارکي روشن ساخته است که اثرات کمبود مواد غذائي در بعضي ديده شده است. ولي در 
آمريکا مشاهده نگرديده است.علل مختلفي که ممکن است ايجاد اين کمبود غذائي را نموده باشند رشد نباتات در اثر کودهاي شيميائي 
اشباع زمين از مواد شيميائي است که موجب از دست رفتن توازن زمين گشته و اين جريان درباره فرآورده هاي گوشتي نيز صدق و 

مي کند. زيرا حيوانات در روي اين زمينهاي آميخته به مواد و کودهاي شيميائي به چرا پرداخت و جابرانه تغذيه شده اند. و مصنوعاً تلقيح 
گشته و واکسينه شده اند. 

مغزه ها، غلات، حبوبات، تخم مرغ و فرآورده هاي شيري داراي پروتئيني هستند که سرچشمه آن از پروتئين گوشت بهتر است مضار 
پروتئين گوشت را نيز ندارد. بنابراين عاقلانه تر است که از منابعي که داراي پروتئين هاي مفيدتر بوده و کمتر باعث ناراحتي زندگي طبيعي 

ما و ساير مخلوقات مي شوند استفاده نمود. (ارزش خوراکيها در جدولهاي ضمائم تشريح گرديده است.)
پروتئينها در پختن غذاها و حرارت حاصله از پختن تغيرات زيادي نمکنند ولي حرارت زياد ارزش مواد غذائي را کم ميسازد. توازن 
لازم است و استفاده از آنها به يک ديگر  را که کاملا براي تغذيه انسان  ويتامينهاي طبيعي را بر هم ميزند. و مواد معدني و پروتئيني 

بستگي دارد ضعيف ميسازد. 



٣٠

هيدرو کاربورها: (شيرينيها و نشاسته ها ) 
اشکال اصلي هيدرو کربورها در بدست آوردن آنها نيست بلکه در پرهيز از افراط در آنها است. زيرا در بسياري از مواد غذائي وجود 
دارند و وقتيکه زياد در خوردن نان و سيب زميني، کيکها، شيرينيها ونظائر آن افراط ميکنيم بدن اين غذاهاي نيرو آور را تبديل به چربي 

ميکند که نتايج شومي در بر دارد. ( گوشت از نظر منابع هيدرو کربورها بسيار فقير است.) 
هيدرو کربورها به دو حالت اصلي يافت ميشوند: نشاسته ها و قندها . 

بيشتر نباتات قسمت بزرگتر اندوخته غذائي خود را بصورت نشاسته اي از ترکيب شيميائي واحدها ي گلوکزي مياندوزند. غلات و 
حبوبات آنرا بصورت نشاسته نگه ميدارند در حاليکه ميوه ها نشاسته را در موقع رسيدن به قند تبديل ميکنند. چون هضم نشاسته ثقيل 
) ميکنيم . يعني از حالت تردي سقزي  D E X T R I N I Z E) است ما آنرا در سيب زميني و دانه ها بوسيله پختن يا جوشاندن در آن
در ميآوريم . دليل آنهم اينست که نباتات نشاسته هاي خود را در حبابهاي رطوبي ناپذير ذخيره ميکنند. و لازمه هضم اين نشاسته آنست 

که حبابها را بو سيله حرارت بترکانيم تا هضم آن ممکن باشد. ( قابل توجه خامخواران تند رو) 
قند ها نقش مهمي را در اعمال بدن عهده دار هستند و پنج نوع عمده دارند: 

گلوکز که قند ساده ايست از نشاسته نباتي.   -
فرو کتوز که قابليت به گلوکز دارد. بسيار شيرين است و از گياهان بدست ميآيد. و در عسل بسيار يافت ميشود.   -

ساکاروز که در نيشکر، چغندر، هويج، انواع خربزه، هندوانه و ميوه هاي شيرين يافت ميشود.   -
لاکتوز که هم در شير حيوانات است هم در شير انسان.  -

مالتوز که در جوانه دانه ها و اعمال تخميري موجود است.  -
شکر سفيد تقريبا ۱۰۰٪ از مواد کاربو هيدرات است. ولي غذاي غير طبيعي است، زيرا در بدن تبديل به حرارت گشته و کلسيم را از 
دستگاه بدن ميربايد. از نظر غذائي شکر تصفيه نشده خيلي بهتر است، براي اينکه با مواد معدني که لازمه دگرگوني است مي آميزد. 

ما در انگلستان شکر نيشکر باربادوس و دمراراي حقيقي را توصيه ميکنيم. 
تمام ميوه هاي شيرين از سيب گرفته تا کشمش، عسل، مغزه هاو شيره درخت آنرا منابع خوبي از هيدرو کارتورها هستند.۲

چربيها:
لبنيات و انواع مختلف دانه  مغزه ها، چربيها در خوراکهاي گياهي به حد وفور يافت ميشوند و منابع آنها در ميوه هائي مثل زيتون و

ها يافت ميشود. مارگارينها( کره نباتي ) و رو غنهاي پخت و پزنيز از دانه ها تهيه ميشوند. 
يکي از مزاياي چربيهاي نباتي اينست که کلسترول ندارد. کلسترول ماده ايست که در چربيهاي حيواني يافت گشته و يکي از علل 
اين تبديل را تبديل قليائي ميگويند و مواد مضره  امراض قلبي است. در حين هضم غذا چربيها تبديل به مواد شيري و نايعي ميگردند .

چربيها بطريق زير از بين ميرود: 
کبد مواد صفراوي را بطرف قسمت اول روده ها ميفرستد و چربيها در آنجا به گلبولهاي کوچلي تبديل ميگردند و متد رجا بوسيله ترشحات 

لوزالمعده به مواد آلي تبديل ميشود. 
منظور اصلي چربيها ايجاد انرژي است که براي مدت طولاني در قسمتهاي مختلف بدن ذخيره ميگردد. ولي مقدار زيادي از آن براي 
نيروي روزانه مورد نياز نيست و هر گاه مقدار زيادي از چربي حيواني در بدن باقي بماند يک روکشي در روده ايجاد مينمايد که بحال بدن 
مضر است. هر گاه چربي زيادي با غذاهاي مختلف ديگر صرف شود عبور غذا را در معده کند ميکند، انسان سنگين شده گرفتار خمودي 
و سستي ميگردد. انواع مختلفي از اسيدهاي چرب وجود دارند که هر کدام از آنها جائي براي خود در تغذيه دارند و به اين دليل صلاح 
نيست که انواع مختلفي از آنرا در دست داشته باشيم. روغنهاي معدني مثل "پارافين" مايع محرک و غير قابل هضمي است بهمين علت 

است که جهاز هاضمه بزودي آنرا از خود دفع مي نمايد و چه بسا ايجاد سرطان نمايد.
طبق نوشته هاي "روش غذائي مانوئل " طعم مخصوص کره گوسفند مربوط به اسيد بوتيريک است. در صورتيکه روغن نارگيل، کره 
گاو و شير بز داراي اسيد کاپريليک هستند و آن يکي از موادي است که بوي مخصوص بز را بوجود ميآورد. اسيدهاي پالميتيک و اسيد 

آستاريک تقريبا در همه چربيها موجودند. مخصوصا در چربيهاي بسته شده. اسيد اولئيک بيشتر در چربيهاي مايع يافت ميشود. 
اشخاصيکه مايل به لاغر شدن هستند بايد در نظر داشته باشند که تقريبا نصف مقدار چربي خورده شده بصورت ذخيره در ميآيد.

فلزات و شبه فلزات
بدن انسان تقريبا داراي ۱۹ ماده فلزو شبه فلز ميباشد. شيميستها اسم آنها را "غير آلي" گذارده اند ولي اين اسم ممکن است سبب 
گمراهي گردد. چون منشا اصلي شبه فلزات که براي خوراک موجودات بکار ميرورد از نباتات بدست ميآيد نه از لابراتوارها يا مستقيم از 

٢  - در بهار پوست درخت انرا را زخم زده و ظرفي زير آن قرار داده شيره درخت را گرفته ميجوشانند و شيره اي از آن بدست ميآورند.
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زمين بايد اخذ گردد. 
فلزات و شبه فلزات اعمال معيني را بايست انجام بدهند. ولي بيشتر آنها اعمال خود را فقط با همراهي ويتامينهاي لازم و کاتاليستها 

انجام ميدهند. (کاتاليست جسمي است که در ترکيب دو ماده موثر است بدون اينکه تغييري در خودش حادث شود.) 
مدارک نشان ميدهند که خون قادر است فلزاتي مثل آهن را از آب "زنگ زده" جذب کند. فلزات و شبه فلزات تعادل قليائي را نگه 
داشته و در اعمال دگرگوني کمک مي نمايند و پايه اي براي ساختمانهاي فيزيکي مثل استخوانها و دندانها تشکيل ميدهند و ارکان مهمي 
و حضور آنها در ميزان کميتها فوق العاده مهم است و کمبود آنها توسط  در تمام اعضاء بدن و خون و بافتها ميباشد. بدين علت وجود 

علائم بيماري نشانداده ميشود. 
بسياري از فلزات و شبه فلزات بصورت املاح قابل حل مثل سديم و پتاسيم و کلر در بدن حضور دارند. و به مايعات بدن پايداري 
و روي غده هاي بدن موثرند مثل غده تيروئيد که احتياج به يد  ميدهند. شبه فلزات ديگري مثل يد و آمونياک مواد تبخير شونده اند 

دارد. 

سديم:
مايعات بدن مخصوصا خون احتياج به  دارد. يقين است که تمام  در باره استعمال نمک سفره وجود  در ميان رفرميستها جدالهائي 
کلروسديم ( نمک طعام ) دارد و کمبود آن سبب گرفتگي عضلات ميگردد.اگر سبزيجات زياده از حد پخته گشته باشند و نمکهاي طبيعي 
از آنها به آب انتقال نيافته باشد احتياجي به نمک طعام نيست. در دو صورت به مقدار کمي نمک  احتياج است . يکي موقعيکه رستنيها 
(شامل ريشه ها، ساقه ها، صيفي جات سبزيجات) زياده از حد پخته باشند و مواد معدني آنها خارج شده باشد و ديگر وقتيکه مقداري زياد 

سديم بوسيله تعرق در حين کارهاي سنگين و در هواي خيلي گرم خارج شده باشد. 
به نمکهاي تجارتي معمولا مقداري از املاح منيزيم اضافه ميشود تا اينکه رطوبت را بخود نکشد. اين ملح براي بدن خوب نيست. 
گاهي هم يد اضافه ميکنند. در يد هم امکان ضرر است چون ما بمقدار خيلي کمي يد احتياج داريم که از سبزيجات و آب خوردن بدست 

ميآيد. بعضي از بخشهاي انگلستان کمبود يد دارند. 
اين بحث وجود دارد که آيا نمک را بايد خورد يا نه! زياده روي در آن يقينا مضر است . ولي مقدار کم آن ممکن است مفيد باشد. 
يافته اي داشته باشيم که حتما روزانه داراي يک سالاد خام با انواع زياد  اينطور فهميده شده که اگر ما يک تغذيه گياهخواري توازن

سبزيجات باشد اشتها به نمک خام همراه با احتياج به ادويه هاي تند و ترشيهاي سرکه اي کم شد. 
اگر نمک لازم باشد لبنيات و مخصوصا پنير که در موقع تهيه آن مقدار زيادي نمک بکار رفته کفايت ميکند . مراجع مختلف عقايد 
آنها صورتهائي از خوراکهاي سديم دار يعني از مغزه ها گرفته تا ميوه ها و سبزيها ارائه  مختلفي در اين مورد اظهار نموده اند. بعضي از 
ميدهند. عده اي ميگويند که بيشتر کلريدها ئيکه از سبزيجات بدست ميآيند بفرم پتاسيم ميباشند. (کلرور پتاسيم) ما بايست براي خودمان 

ايجاد توازني بنمائيم . در حقيقت حقايق علمي را با صورت حق بجانبي بخود بقبولانيم. 

پتاسيم:
گفته شده است که طرز عمل اين ماده شيميائي شباهتي به طرز عمل سديم دارد با اين تفاوت که در هنگام تعرق خارج ميگردد. 
تقريبا همه رستنيها و سبزيهاي تلخ و گوجه فرنگي مقدار زيادي از آن را دارا ميباشند. هر چند جدولها نشان ميدهند که سر چشمه غني 
اين شبه فلز در ماهي و گوشت گوسفند نپخته ميباشد معذالک بايد در نظر داشت که اين موجودات خود آنرا از نباتات بدستآورده اند. گفته 

شده است پتاسيم در اعمال ويژه اعصاب و حالات ارتجاعي آن مؤثر است. 

فسفر:
فسفر همراه کلسيم مهمترين مصالح ساختماني استخوانها و دندانها است. و نقش مهمي در آزاد کردن انرژي از غذاها دارد. غذاي 
مغز و اعصاب است. و به تفکر ارتباط دارد ولي بصورت غذا تائير مستقيمي روي خود مغز ندارد. تمام ياخته هاي بدن احتاج به فسفر دارند 
و همچنين مايعات بدن. بهترين سر چشمه فسفر در پنير، کواکر دانه ها، حبوبات، رستنيها، مغزه ها و بعضي از ميوه ها ميباشد. فسفر در 

همه جا زياد يافت ميشود و کمبودي از آن در تغذيه معمولي حس نميگردد. 

کلسيم: 
وفور کلسيم بقدري است که در هر چيزي که ميخوريم وجود دارد بغير از گوشت. اسبها و فيلها بقدري از برگها و علفهاي ساه کلسيم 

ميگيرند که قادرند استخوانهاي درشت خود را بنا نموده تقويت دهند. 
عجب اينجاست که بنظر ميآيد ملت انگليس همگي کمبود کلسيم داشت باشند و اين مطلب گويا مربوط به چربيهاي حيواني است 
که ديواره روده ها را زياده از حد چرب کرده و مانع از جذب کلسيم ميگردد. و بيشتر خوراکهاي آنان فاقد مواد معدني و از حالت طبيعي 
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در آمده است. و ويتامينها ئيکه براي دگرگوني شبه فلزات لازمند از آنها گرفته شده است. 
زماني عقيده داشتند که اسيد فيتيک گندم مانع اخذ کلسيم از نان است. ولي حالا دريافته اند که پختن نان با خمير ترش (يست) 
اسيد فيتيک را تجزيه ميکند و به اين دليل آنانکه نان کامل صرف ميکنند وضع بهتري دارند تا آنها که نان سفيد بکار ميبرند. براي جذب 

و استعمال صحيح بايد کلسيم، فسفرو ويتامين به نسبت طبيعي موجود باشد. 
کلسيم براي دندانها، استخوانها، خون و عضلات لازم است. کمبود کلسيم در کودکان موجب ديري رشد، زشتي دندانها و راشيتيسم 
ميگردد. کودکان تقريبا سه برابر بزرگسالان کلسيم لازم دارند. اگر در غذاي زنان حامله کلسيم کافي براي ساختمان نوزاد موجود نباشد. 
خون اين کلسيم را از استخوانها و دندانها ميگيرد. عکس برداري بااشعه ايکس نشانداده که خون براي علاج کمبود خود کلسيم را از 
استخوانها ميکشد. بطوريکه اسکلت پوک ميگردد و به آساني ميشکند. کلسيم يکي از عوامل لخته شدن خون است و بهترين چشمه آن 

پنير است.

منيزيم :
اين ماده شيميائي بيش از همه چيز در فرآورده هاي شيري و در مغزه ها، حبوبات، غلات، انجير، زرد آلو و خرما وجود دارد. و در 
استخوانها، دندانها و قليائي شدن خون و سلسله اعصاب مؤثر است . نسبت وجود آن در ميناي دندانها بيشتر است تا در استخوان آن. علت 

استحکام عاج هم زيادت منيزيم است. 

گوگرد: 
ما هرگز کمبودي از اين ماده پيدا نميکنيم. چون در بيشتر غذاها وجود دارد. وجود آن سبب پاکي خون است. و کمکي است که مواد 
زائد غير لازم توسط خون خارج گردد. زيادي آن براي صحت مزاج خوب نيست. و به اين علت نبايست زياد در خوردن تخم مرغ افراط 

کرد. 

يد:
يد يکي از عناصريست که بدن به مقادير بسيار کمي بدان احتياج دارد و سبب تحريک و تعادل ترشحات غددي ميگردد. در بيشتر 
نقاز زمين مقدار کافي يد وجود دارد و باين علت ما ميتوانيم آنرا بوسيله رستنيها بدست بياوريم . مگر در نواحيکه کمبود مخصوص يد وجود 
داشته باشد . و اين کمبود محلي را ميتوان به وسيله خزه هاي دريائي و فرآورده هاي آن و خاکسترش تامين کرد. در واقع از رستنيها از پياز 
گرفته تا کلم و کرفس که در ناحيه ديگري از کشور روئيده باشد چاره اين کمبود را مينمايد. در حقيقت فرآورده هاي رستني که ما ميخوريم 
نه فقط از نواحي مختلف انگلستان بدست آمده بلکه از ممالک دگر هم ميآيد. زمين در دربي شاير و اکسفرد شاير شمالي بخصوص کمبود 
يد دارد. نام گواتر (غمباد- غده غم) را که نتيجه يد است در بيشتر نقاط جهان "گردن دربي- شايري" ميگويند. چون يد در اين نقاط کم 
است و مردم به اين بيماري مبتلا مي شوند. اهالي تبت همين گرفتاري را دارند. ولي چون اين عنصر به مقادير خيلي کمي لازم است و 
فرآورده هاي شيري چشمه خوبي براي بدست آوردن آن هستند کمتر ايجاد نگراني مينمايد. ممکن است که يد مثل ساير مواد معدني در 

حين پختن از غذا خارج شده وارد آب گردد. باين علت صلاح است آب مانده سبزيها را براي تهيه سوس مصرف نمايند. 

فلوئور: 
ولي زيادي آن خطر ناک است. مقادير کافي در غلات و برنج قرمز و سبزيها و کاهوي پيچ  هر چند که وجود آن خيلي لازم است 
براي احتياجات معمولي يافت ميشود. متاسفانه چاي و بيکينگ پاودر سبب عدم تعادل و لک دندانها و رشد غير طبيعي استخوانها ميگردد. 

و درست عکس آن سبب کرمخوردگي دندان ميشود. تزئيد فلوئور به آب خوراکي امکان ضرر دارد. 

آهن:
امراض مؤثر است. و در نان کامل، غلات، تخم مرغ، حبوبات،  و بعضي از  آهن حاصل اکسيژن در خون است . در مقاومت عليه 
چهارم آهن بدن در خون جاريست. از راه  ميوه ها بقدر کافي وجود دارد. در بدن انسان به نسبت يک در ده هزار وجود دارد. تقريبا سه 
غذا بدست ميآيد. مدت مديدي در گلبولهاي قرمزخون نگه داري ميشود. مدت زندگي اين گلبولها شش هفته است. و پس از مرگ آنها 
آهنشان به گلبولهاي جديد تحويل ميشود. ولي چون همراه بافتهاي فاسد شده از بدن خارج ميشود بايست گاهي مقدار تازه اي جانشينشان 
شود. خون فقط به اندازه احتياج خود آهن جذب ميکند. (کسانيکه کارشان خون دادن است بايست مواظب باشند که مقدار زيادي غذاي 
خام بخورند.) سابقاً براي معالجه کم خوني جگر تجويز ميکردند . چون مقدار آهن آن زياد است. ولي حالا باين  فکر رسيده اند که عامل
۱۲B )  است . اگر  بخواهيم در اينجا يک مطلب اخلاقي را ذکر کرده باشيم بايست که  ما بخاطر آهنش آنرا از  مفيد جگر ويتامين  ( 

اندرون حيوان بيرون بياوريم.
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مس:
مس همراه با آهن به حمل اکسيژن در خون اشتغال دارد. اثري از آن تقريبا در تمام خوراکيها پيدا ميشود. استعمال زياد ظروف و لوله 

هاي مس امکان ايجاد مسموميت ناشي از زيادي مس ميکند. 

روي يا زنگ و کبالت: 
اگر خاک کمبود اين مواد را نداشته باشد در غذاهاي معمولي کمبود آن حس نميشود . شنيده شده اگر گوسفندها در زمينيکه کمبود 
مواد کبالتي دارند چرا کنند گرفتار کمخوني ميگردند. اين نيز در يافته شده که کبالت رابطه اي با ويتامين (۱۲B ) فرارداشته و اثري در 

غده هيپوفيز دارد. 

منگنز:
دانسته شده که روي  تا بحال علائم کمبود آن در انسان ديده نشده است و يکي از مواد اصلي است که خواص ضد عفوني دارد. 
رشد حيوانات و دگرگوني استخواني و رشد جنين اثر دارد. اگر بقدر کافي از برگ سبزيها استفاده کنيم به حد لازم از آن بر خوردار خواهيم 

شد. 

سيليسيوم :
يکي از مواد مهم تشکيل دهنده بدن است و در بيشتر رستنيها و غلات و ميوه ها يافت ميشود. حدس ميزنند که بعمليات مغز نيز 

مربوط است. بطور يقين در موها و پوست بدن، پيها، در غده تيموس و عدسي چشم موجود است. 

اکسيژن : 
اين عنصر را معمولا از ريه در هوا جذب ميکنند. ولي در مقداري از رستنيها هم موجود است . محققا از مهمترين عنصرها است. 
چون ما قادر نيستيم که بيش از چهار دقيقه بدون آن بحيات خود ادامه دهيم. آلودگي يا قطع آن اعمال مغز را بسختي معيوب ميسازد و 
باين علت استعمال دخانيات مضر است. چون صرف نظر از مواد شيميائي مضر دود از اکسيژن خالص استنشاق شده ميکاهد.(قابل توجه 

ساکنين تهران) 

کاربن و هيدروژن:
بدست آوردن اين دو آسان است. سيب درختي، غلات، لوبيا، خرما، دانه ها ، حبوبات، انگور، نخود و سيب زميني از غذاهاي کاربن 
دار هستند و توليد حرارت مينمايند انواع تمشکها، ميوه ها، خربزه ها، شير و رستنيهاي بدون نشاسته غذاهاي هيدروژني هستند و اثر پاک 

کننده دارند.

ويتامينها 
بحث ويتامينها خيلي وسيع ولي جالب توجه است. اول بايد شما را متوجه سازيم که بحث آن مربوط به دانشمندان است و اگر غذاي 
ما شانل ميوه هاي خام و تازه و سبزيجات و رستنيها باشد. دگر نگراني از ويتامينها باقي نمي ماند. حيات انسانها بدون اطلاعات تازه اي از 
چگونگي تغذيه ميليونها سال ادامه داشته است. سربقاء گذشته گان در اين بوده که غذاها را تازه و دست اول همانطور که در کود برگهاي 

طبيعي ميروئيده بدست آورده و خورده اند. 
فايده اش اينست که بتوانيم ناخوشيهاي کوچک ناشي از کمبود آنها را بوسيله تنظيم غذائي  باره ويتامينها و مواد کافي  اطلاع در 

علاج کنيم. 
آنها تا ۱۲ ميرود وجود دارند.بدون شک ويتامينهاي ديگري هم بطور مجزا بدست  Bکه دسته P و  K تا  A فهرستي از ويتانينها از
خواهند آمد و مردم را بوحشت خواهند انداخت .چون نميتوان آنها را در اغذيه معمولي پيدا کرد. و يقين است که قواي مغناطيسي حياتي 

را  کشف خواهند کرد. و ما داراي راديومينها خواهيم شد. 
چندان صلاحيت ندارد که ما مقادير اضافي از ويتاميناي ساخت لابراتوار استعمال کنيم . چون هر چند که آنها ممکن است يک کمبود 
چون براي جذب آنها به کاتاليستهاي ديگر احتياج  وليکن بيشتر آنها بدون مصرف از بين ميروند.  موقتي را در يک اضطرار رفع نمايند، 

دارند. اگر ويتامينها را با کاتاليستها توأماً نخورند دگرگوني ايجاد نميشود. 
حالا مي فهميم که مقدار زيادي از ويتامينها که در روغن ماهي به کودکان ميدهند اشتها را کور کرده و اثر تخريبي روي سلامتي 

باقي ميگذارد. اگر کمبودهاي ويتامين در بدن مدتهاي درازي ادامه يافت جا دارد که از ويتامينهاي لابراتواري استفاده شود. 
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همه ويتامينهائيکه براي سلامتي بدن مورد لزوم است د رنباتات يافت ميگردد. و يا بوسيله اعمال باکتريها در هنگام هضم در حيوانات 
سالم تهيه ميشود. از آزمايشي که روي وگانيستها براي شناسائي کمبود ويتامينها بعمل آمد مشاهده گرديد که وگانهاي آمريکائي و تعدادي 
از وگانهاي هلندي و انگليسي بطور رضايتبخشي فعل و انفعالات خود را انجام ميدادند. پس معلوم ميگردد فرآورده هاي شيري چشمه 
ميباشند و چندان لازم بنظر نميآيند. ولي چون ما نسلها به گوشتخواري معتاد شده ايم بهتر  D و  A هاي دست دوم بعضي از ويتامينها

است آنها که تازه گياهخواري را شروع کرده اند از  فر آورده هاي شيري استفاده کنند. 

A ويتامين
معمولا بصورت يک استراتر باضافه اسيد پيدا ميشود . ما آنرا بيشتر از برگ سبز نباتات که مواد مستعدي براي کاروتن دارند بدست 

ميآوريم. (يک هيدرو کربن کريستاليزه قرمز رنگ که در نباتات يافت ميگردد.)
حيوانات هم ويتامين A را از نباتات ميسازند و ما آنرا بطور کامل در شير و فرآورده هاي آن مي يابيم. مقدار آن بستگي به نور خورشيد 
دارد. نباتاتي مثل کاهو پيچ که برگهاي تيره تري دارند داراي مقدار بيشتري از اين ويتامين هستند و نباتاتيکه رنگ برگشان روشنتر است 

کمتر و هويج مقدار ويتامين A زيادتردارد. 
جگر منبع غني اين ويتامين است. چونکه اين عضو آنرا در خود ذخيره مينمايد. ولي نبايد فراموش کرد که جگرهاي خود ماهم همين 

کار را ميکنند. و لزومي ندارد که از حيوان ديگري بدست آوريم . 
پوست  ميدادند)  کاروتن  در شبکاريها  انگليس  هوائي  نيروي  خلبانان  (به   . ديد چشم است  و  به رشد کودکان  مربوط   A ويتامين

مخصوصا قسمت مرطوب آن، جهاز تنفس، گلوو برونشها . 
بسياري از ويتامينها که از ترکيبات آلي ميباشند بطور مصنوعي بدست ميآيند. مارگارينها را با ويتامين A تقويت ميدهند. 

ويتامين A متدرجا در اثر پختن، نور ماورا بنفش و اکسيد سيون از بين ميرود. مقدار زيادي از اين ويتامين بعلت شفافيت بطريهاي 
شيشه اي شير از بين مي رود.

بطري شير بايستي از شيشه قهوه اي تيره مثل ظروف روغن ماهي در دسترس مردم قرارداده شود.

B گروه ويتامين
اين گروه انشعابات زيادي داشته و احتياج به چندين باب براي شرح کافي دارد. و ترکيبات متعدد آن در ممالک مختلف اسامي مختلف 

دارد. 
خلاصه: ويتامينهاي دسته B  معمولاٌ در مراکز نيرو و رشد يافت مي شوند. 

منابع : در نطفه دانه ها و تخمه ها (وقتيکه جوانه شروع به رشد کرد مقدار اين ويتامين زيادترمي شود) در مايه خمير ترش زياد موجود 
است. و براي عمل هضم و رشد و سلسله اعصاب لازمند.

ويتامين B ۱(تيامين)
منابع: در جوانه تخمه ها، مغزه ها، غلات آسيا نشده، حبوبات، مخصوصاً در جوانه و پوسته دوم آنها موجود است و به همان علت که 
آسيا کردن آنها سبب از بين رفتگي ويتامينش مي گردد. مايه خمير ترش منشاء سرشاري از اين ويتامين است و از اين جهت سعي مي 

کنند ياخته هاي زنده آنرا بخورند ولي معلوم نيست که ويتامين آن قابل جذب باشد. 
خواص: اعصاب را به فعاليت مي اندازد. فشار خون را ميزان مي بخشد. نقشي در آزاد کردن نيرو از کاربوهيدراتها بعهده دارد. کمبود 
گردد.ايجاد عصبانيت و بيحال  مي کند. يکي از حالات مزمن آن بري بري است که از استعمال دائمي غلات  آن سبب توفق رشد مي 

آسياب و سائيده شده مثل برنج در ممالکي که غذاي اصلي مردم مي باشد بوجود مي آيد.
پختن و حرارت زياده از صد درجه سانتيگراد پنجاه درصد يا بيشتر اين ويتامين را از بين مي برد. آنتي بيوتيکها، سلفوناميدها و ساير 

ضد ويتامينها نيز از بين برنده اين ويتامين هستند.

ويتامين B ۲(ريبوفلاوين)
منابع آن در برگهاي سبز، مخمر و مواد آلي ذره بيني، تخمه هاي جوانه زده، جوجوانه زده، لبنيات و غلات کامل است.

خواص: اين ويتامين ماده اي زرد رنگ و قابل حل در آب است. مربوط به اعمال نيروي تسلسلي است. و کمبود آن مانع رشد در 
کودکان است. و موجب رشد زخم در گوشه هاي دهان و روي زبان مي گردد. و ناراحتيهائي روي چشمها ايجاد مي نمايد. هنگام پختن 

از بين نمي رود و طاقت حرارت دارد. 



٣٥

اسيد نيکوتينيک
ارتباطي نداشته و کشيدن  را بدن نيازمند است. اين ويتامين به نيکوتين توتون  ويتامينها روزانه مقدار زيادي از آن  بر خلاف ساير 

دخانيات کمبود آنرا تامين نمي کند. 
منابع: در تمام ذرات تخمه ها بطور يکنواخت پخش شده است. و فقط در جوانک ها وجود ندارد. در غلات کامل، حبوبات، مخمر، 

شير، تخم مرغ، پسته زميني بوداده، سيب زميني و ساير رستنيها يافت مي شود.
خواص: وجه اتصالي است در اعمال تبديلي انرژي از کاربوهيدراتها. به رشد بدن ارتباط دارد. و کمبود آن سبب توقف رشد مي گردد. 
ساير علائم کمبود اين ويتامين زبري و سرخي پوست، درد و زخم زبان، اسهال و سوء هاضمه است. همچنين موجب اختلالات فکري 
مثل (DEMENTINA=زوال عقل) مي گردد. کمبود مزمن اين ويتامين موجب بيماري پلاگرمي گردد که علائمش تحريکات پوست، 

سوء هضمه و ناراحتي عصبي است.

ويتامين B ۶(پيريدوکسين)
فرآورده هاي شير، تخم مرغ، کاهو، اسفناج و  منابع: بحد وفور در خوراکهاي گياهي مانند مخمر، جوانه گندم، و بمقدار کمتري در

بسياري از خوردنيهاي ديگريافت مي شود.
خواص: به رشد موجودات جوان مربوط است. در نگهداري پوست، دگرگوني پروتئينها، و اسيدهاي چرب مؤثر است. تا بحال علائم 
انساني موجود است معلوم مي شود که اهميت فيزيولوژيکي دارد. نسبت به اشعه ماوراء بنفش  کمبود آن پيدا نشده، ولي چون در شير 

حساس است. 

ويتامين B ۳(اسيد پان توتن ايک)
منابع: بحد وفور يافت مي شود، و بمقادير زياد در غلات و شير و مخمر وجود دارد. و درتمام بافتهاي زنده موجود است.

خواص: تأثيراتي در اعمال حياتي دارد. احتمالاً اثري در بري بري و پلاگردارد. ليکن احتياج انسانرا بآن معلوم نکرده اند. آزمايشاتيکه 
روي موشهاي بزرگ بعمل آمده است (که ما موافقتي با اين آزمايشات نداريم) نشانداده است که غذاهائيکه کمبود اين ويتامين را داشته 
باشند موجب سفيدي مو، حساسيت زير پوستي درماتي تيس، و خرابي غد فوق کليوي مي گردد. اين ويتامين نسبت به اسيدها، قلياها و 

حرارت حساسيت دارد. 

ENZYMC Bios ll and CO،H Vitaminـ R  بيوتين
منابع: تخم مرغ، شير، رستنيها، غلات، تخمه ها، مغزه ها منشا خوبي براي اين ويتامين هستند. در تخم مرغ خام، آويدين=نوعي 
پروتئين ضد ويتامين که در سفيده تخم مرغ هست و اثر بيوتين را خنثي مي کند) مانع کار بيوتين شده توليد بيماري مي نمايد. باين علت 

بهتر است که تخم مرغ را پخته صرف نمائيد. 
کتاب داروشناسي اظهار مي دارد: "احتمالاً بعضي  خواص: براي سلامتي پوست واجب است. بطوريکه فهرست رسمي فوق العاده 
ملکولهاي آنزيمي مربوط است به برداشتن گروه کربوکسيل از ترکيب oxaaiaacetic، همانطور که درسيستم اسيد Aspostic جهت 
آنرا تهيه مي سازند“. ما اين را قبول داريم که کمبود آن سبب  Pyruvate با قراردادن کربن و اکسيد روي Oxaalaacetic تهيه

درماتي تيس، سستي، خمودگي و از دست دادن کنترل فکري مي گردد.

M اسيد فوليک- ويتامين
منابع: در رستنيهاي برگ دار که برگ سبز تيره دارند و مخمر بيشترو در نباتاتيکه برگ سبز روشن دارند کمتر يافت مي شود. در گل 

کلم و گندم نيز موجود است. 
خواص: در معالجه کمخوني مکروسي تيس= ازدياد گلبولهاي سرخ درشت در خون مفيد است.به رشد و تهيه خون و بکار انداختن 
پروتئين و اعمال تبديلي همبستگي دارد. علائم کمبود آن کمخوني ماکروستيک مناطق حراره، کمخوني مگالوب لوستيک در کودکي و 
حاملگي و بيماري اسپرو مشاهده مي شود. در خوراکهاي گياهي کمبود آن کمتر مشاهده مي گردد. و استعمال زياد آن موجب انحطاط 

در نخاع شوکي مي گردد. 

(BX(Acid Aminobenzoic- P ويتامين
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منابع: بفراواني در مايه خمير و نباتات موجود است. 
دارد. و بعنوان عامل سفيدي مو شناخته شده است. وليکن آزمايشات کلينيکي روي انسان  خواص: با ويتامينهاي قبلي همبستگي 

نتيجه منفي داده است. از موادي است که به حد وفور وجود دارد و کار آنها در بدن معلوم نيست.

B ويتامين ۱۲
از آخرين کشفيات است که به کمخوني پرمي سيوس همبستگي دارد. تفاوت مهم آن با ويتامينهاي دگر اينست که فلز کوبالت را 

در خود شامل است.
منابع: اين ويتامين را هنوز نتوانسته اند در خوراکيهاي زيادي پيدا کنند. ولي آثار آن در جوانه ها، خيار، کدو، بادمجان، حبوبات سبز 
و پسته زميني يافت مي شود . در اصل توسط باکتريهاي گياهي در روده درست مي شود. در جگر حيوانات گياهخوار هم موجود است، و 

بايستي جگرهاي ما هم همين استعداد را داشته باشد.
خواص: از وقوع کمخوني جلوگيري کرده و بارزش زيست شناسي پروتئينهاي گياهي مي افزايد. و چون يک عامل با قدرتي است 
امکان انجام اعمال ديگري را هم بايد داشته باشد. علائم کمبود آن در تعدادي از وگانيستها ديده شده است و بنظر مي آيد که فرآورده 
هاي شيري در اين مورد مفيد باشند. بعضي ها براين عقيده اند که سمهاي گوشتي مانع از ساختن آن بوسيله باکتريها مي گردد. و نتيجه 

اين مي شود که " کمي گوشت خوردن بيشتر موجبات خطر را فراهم مي آورد تا رهائي افراد را از ندامت وجدان در زيادت کشتار."

ويتامين C (اسيد اسکربيک)
منابع: اين ويتامين حيات بخشي است که بيشتر در ميوه ها و رستنيها يافت مي شود. شير مقدار کمي از آنرا دارد. در کشمش بيدانه 
سياه، جوانه کلم انگشتي، جوانه کلم ارغواني، کاهوي پيچ، پرتغال، ليمو و درگلبن گل سرخ مقادير زيادي وجود دارد. در ماهي و جگر هم 
نمي توان ارزش ويتامين  Cرا ازبين مي برد مقداري زياد يافت مي شود. ولي چون آنها را بطور خام مصرف نمي کنند و حرارت ويتامين

آنها را به حساب آورد. 
رستنيهاي ديگر مثل جعفري، کلم پيچ، شلغم تازه، سيب زمين، کلم، پونه، لوبياي سفيد خيلي بزرگ (درايران نيست) و پيازچه هر 

چند منابع خوبي از اين ويتامين هستند وليکن به قدر گلبن گل سرخ حائز اين ويتامين نمي باشند.
خواص: از بروز بيماري اسکوربوت جلوگيري مي کند. و از اکسيده شدن و از کار افتادن بافتها مي کاهد. هرچند که در همه جاي بدن 
موجودات وجود دارد ولي بيشتر در گلوبولهاي سفيد متمرکز است. کمبود آن علائم فراواني دارد. مثل عدم رشد کودکان، عفونت دهان و 
لثه ها، دير بهبود يافتن بيماريها. اين ويتامين در آب حل مي شود و به سرعت توسط نور و حرارت از بين مي رود. در رستنيهاي پژمرده 
مخالف است و سبب نابودي آن مي گردد.  C هم از بين مي رود. خرد کردن و له کردن سبزيها سبب ايجاد آنزيمي مي شود که با ويتامين

عجب اينجا است که بعضي از حيوانات که ويتامين را از نباتات بدست نمي آورند، استعداد دارند که آنر در هنگام هضم ايجاد کنند.
مي سازد. بطري شيريکه مدت کوتاهي  پاستوريزه ساختن شير مقدار کمي ويتامين C آنرا از بين مي برد و جوشانيدن تمام آنرا منهدم

در معرض نور آفتاب قرارگيرد ويتامين C خود را بسرعت از دست مي دهد.

D3 و D2-D1 ويتامينهاي
به ساختمان استخوانها درکلسيم و فسفر مربوطند. و باين علت براي جوانان و مادران باردار مهم بشمار مي آيند. 

منابع: بوسيله تابش نور از (ERGOSTEROL=ماده اي قابل تبديل به ويتامين و پرو ويتامينهاي ديگر ساخته مي شوند. و هم 
مي گردد. باين علت حمام آفتاب گرفتن ضرورت دارد. منابع خوب آن در تخم مرغ و  بوسيله خوراک و اثرنورماورا بنفش در روي پوست
فرآورده هاي شيريست. و هرچند که شيميدانهاي قديمي مثل هميشه به ماهي و روغن ماهي تکيه مي کنند، ولي ما به آنچه که سرچشمه 
قرار دهيد مي توانيد ماده بيوشيمي  CALCIFEFRIL گياهي داشته باشد مثل قارچها و کپکها معتقدتريم. دو قلم فوق را اگر تحت اشعه

ويتامين D2را بدست آوريد.
خواص: از نرمي استخوان و بعضي بيماريهاي ديگر استخواني جلوگيري بعمل مي آورد، به شرط آنکه با مقادير لازمي از مواد معدني 

ديگر موجود باشد. بدون شک در مقابله با بيماريها مفيد است. با پخت و حرارتهاي معمولي از بين نمي رود. 

E ويتامين
منابع: سرشارترين منابع آن جوانه تخمه ها، مخصوصاً جوانه گندم و جو دوسر، ساقه هاي جوان شلغم و گلبن گل سرخ است.

ضد زنگ و حفاظت ويتامينهاي ديگر و ممانعت از فساد و کهنگي و بد بوئي مثل  ATTIOXIDANT خواص: عمل آن بعنوان
بوي نامطبوع روغنهاي مانده مي باشد. کمبود آن در توقف و رشد جنين و نوزادان ظاهر مي شود. دليل محکمي در دست نيست که اين 

ويتامين اثري در توالد و تناسل انساني داشته باشد. ممکن هم هست که داشته باشد.
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F ويتامين
منابع : در روغنها، دانه ها،مغزه ها، لوبياي سويا، تخمه آفتابگردان، جو، گندم، بزرک و پنبه دانه مقدار زيادي از آن يافت مي شود. 

خواص: احتمالاً در ساختن اسپرماتوزوئيد و اوول و جنين سازي و سوخت بدن مؤثر است. و در معالجه امراض پوستي مثل اگزوما 
مفيد مي باشد.

Kويتامين
منابع: معمولاً آنرا از يونجه و پودر ماهي که در حال فاسد شدن است جدا مي سازند. ولي در برگهاي سبز اسفناج، گل کلم، برگ 
علف گزنه، گوجه فرنگي، نخود فرنگي و گلبن گل سرخ يافت مي شود. توسط باکتريهاي معده هم درست مي گردد. و کمبود آن کمتر 

مشاهده شده است.
خواص: براي لخته شدن خون بسيار مهم است. و مثل ديگر ويتامينها اعمال کوچکتري عهده دار مي باشد. 

P ويتامين
مي شود. نگراني درباره آن لازم نيست.  منابع: ويتامين جديدي است که درباره آن اختلاف نظر وجود دارد. در پوست مرکبات يافت
در تمشکها، ليمو، پرتغال، آلو و گلبن گل سرخ يافت مي شود. سيب، زردآلو و بعضي از ميوه ها و رستنيها همين خاصيت را دارند. 
در ضعف جدارموي رگها مؤثر است. در خونريزي شبکه چشم نيز مفيد است. احتمالاً در امراض ويروسي مثل آنفلوآنزا اثر دارد. در قابليت 

نفوذ ديواره هاي گلبول قرمز خون مؤثر است.
در آخر اين باب ياد آور شده ايم که منابع تمام ويتامينها و مواد معدني تا آنجائيکه براي خوراک لازمند در نباتات موجود است. و براي 

بدست آوردن آنها لزومي به کشتن موجودات نمي باشد.
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گفتار هشتم: خوراك و اقتصاد جهان
" رقابت بين حيوانات وانسان _ ازدياده جمعيت جهان "

" گياهخواري جوابگوي مسئله كمبود خوراك _ توليد غذا "
" اثر كودهاي مصنوعي _ تفاوت نسبي بهاي مواد گوشتي وگياهي "

وتسهيلي درتقسيم مازاد خوراكيها  را مي توان بالا برد واز زمينهاي موجود به نحو بهتري استفاده كرد  بدون شك سطح توليد خوراك 
با ازدياد جمعيت انسانها برابري كند نمي توان بالا برد. هم اكنون رقابتي  ايجاد نمود. ولي سطح توليد گوشت را مسلما" به آن ميزان كه
و حيوانات گوشت آور محسوس است. وكشورهاي صادر كننده گوشت مجبورند بيشتر گوشت هاي توليدي خود  ميان ازدياد نفوس انسان
را جهت احتياجات خود به كار برند و بهمين دليل وضع غذا سبب نگراني زياد سازمان جهاني خوراك وكشاورزي وابسته به سازمان ملل 

متحد F.A.O.   گرديده است.    
طبق اظهارات F.A.O. در زمان حال ميليونها نفر از مردم جهان مواجه با كمبود غذا هستند. و اين كمبود سال بسال بغرنجتر ميگردد.

به نمايندگي .F.A.O اظهار داشته است كه : ”برنامه هاي دولتها هنوز هيچ راه حلي براي اين بي عدالتيها نتوانسته  نرمان دوتس آقاي
است ارائه دهد. آنهائيكه به غذا دسترسي دارند پيوسته در تقلاي بدست آوردن غذاي بيشتري هستند. طبق حساب F.A.O. هفتاد درصد 
صد ميليون نفر را بايد اضافه خوراك بدهد. بناچار از هم اكنون بايستي  جمعيت جهان هم به نسبت زيادي در ازدياد است كه تا سال ۱۹۵۶

جهت ديگري انتخاب گرددتا احتياجات تغير يافته جهان و توليد و تقسيم غذا را بتوان     بر آورد كرد.
براي اينكه بفهميم گياهخواري براي حل مسئله خوراك جهاني چه پيشنهاداتي دارد . بهتر است اول حقايق زير را مورد مطالعه قرار دهيم 

و به بينيم چه انگيزه هائي موجب پذيرفتن مكتب گياه خواري مي گردد.
در آخر اين قرن يعني در سال دو هزار جمعيت جهان طبق گفته متخصصين به چهار تا پنج ميليارد خواهد رسيد. البته اين رقم با در نظر 
گرفتن جنگها و تصادفات احتمالي در نظر گرفته شده است. حقيقت جالب اين است كه هر كجا كه بدي تغذيه وجود داشته باشد زاد و 
ولد زيادتر است. مثلا“ اگر درخت جوان بلوطي بعلتي از رشد و نمو عقب بماند بيشتر بار آور خواهد شد. اغنيا كمتر بچه دار مي شوند تا 
فقرائيكه كمبود غذائي دارند. از طرفي هم سطح بهداشت عمومي بالا رفته و جلو مرگ و ميرها را تا حدودي گرفته است. با در نظر گرفتن 
اين جريان زمينهاي حاصلخيز خيلي محدود است.چون فقط قسمت بخصوصي از سطح زمين قادر به توليد محصول است و بقيه را كوه 

ها، يخها، كويرها و نا همواري اقليمها فرا گرفته اند
 اين حقيقت بتازگي براي دولت بريتانيا روشن شد وقتيكه واست مقداري از جنگلهاي افريقا را براي كشت بادام زميني آماده كند مواجه 
با شكست  سختي گرديدو فهميد كه بوجود آوردن زمينهاي مزروعي در عمل سختر است تا در تئوري. در واقع اين را هم بايستي در نظر 

داشته كه از بين بردن جنگلها سبب شده است كه سطح آب در همه جاي زمين فرو برد و از اين لحاظ بيابانها جاي جنگل ها را بگيرد.
آقاي ريچارد سينت باربيكر اظهار داشته است كه اقلا“ ده در صد تمام خاكها بايست مشجر شوند تا بتوان سطح آب و قابليت باروري را 
توليد دائمي نگه داشت. هوموس يعني خاك برگهاي اسفنجي كه در كف جنگل ريخته شده مانع از جريان يافتن آب در سطح  بوسيله 
جنگل گشته و آب را در خود نگه ميدارد. طي گفته آقاي باربيكر نه فقط جنگلهاي زمين بحداقل ده در صد رسيده بلكه سطح جنگلهاي 
فعلي هم در حال كاهش است و چوب جنگلها به هزار و يك عنوان مصرف مي گردد. مثل كارخانجات كاغذ سازي كه از تنه درختان 
استفاده مي كند، يا مصالح ساختماني و از اين قبيل كه تدريجا“ به نابودي جنگلها و نقصان آب در سطح زمين منجر مي گردد بدون آنكه 

تعداد روز افزون جمعيت انسان در نظر گرفته شود.
فقط در بريتانيا هر سال پنجاه هزار اگر زمين حاصلخيز را براي مصارف ساختماني و توسعه صنايع اختصاصي داده ايم و اين نسبت سال 

بسال رو به تزايد است. در ساير قسمتهاي جهان حد نصاب از اينهم بالاتر است.
پس از يك طرف با ازدياد سريع و غير قابل كنترل مردمي كه بايست به آنها خوراك رسانيد مواجه هستيم و از طرفي كسري زمينهاي 
مزروعي را با ايجاد  زمينهاي تازه نميتوان جبران كرد. طبق گزارش سازمان تجسس صنعتي و علمي ممالك مشترك المنافع بريتانيا در 
سال ۱۹۵۲ منطقه گندم كاري استراليا در حال ركود حاصلخيزي سختي قرار گرفته است. دائره پخش آمار اين سازمان مي گويد كه در 
سالهاي ۱۸۹۶ تا ۱۹۴۱ در بهبود انواع گندم واستعمال كودهاي سوپر فسفات كوشش شد و محصول گندم بالا گرفت. ولي استعمال اين 

كودها ماسك اغفال كننده اي بود، چون نيتروژن زمين را گرفت و موجبات فرسايش بعدي آنرا فراهم اورد.
اگر به زمين استراحت داده نشود مبدل به خاك مرده ميگردد و نباتاتيكه روي آن بكارند بيكار و بيمار گشته و موجوداتيكه آنرا مورد مصرف 
بكار ميرود و آن گله داري و تربيت  ميگردند. روش ديگري بوسيله مامورين دولت در ازدياد توليد غذا  قرار دهند مبتلا به كمبود غذائي 
حيواناتي مثل گاو وگوسفند و خوك است. ولي اين روش هم محكوم به زوال است. چون براي چراي اين حيوانات تقريبا“ هشت برابر زمين 
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لازم است تا براي تغذيه يك انسان. و يك نسبت بسيار كمي از خوراكي كه حيوان ميخورد تبديل به گوشت مي شود. پس تهيه خوراك از 
اين راه هم اصول اقتصادي نيست. و ازدياد دائم حيوانات بعلت كمبود زمين امكان پذير نيست. و از حالا بايد فكر ديگري نمود. بخصوص 

كه بيشتر زمينهاي حاصلخيزيكه براي دام پروري اختصاص داده شده مستقيما“به درد كشت محصولات مورد نياز انسانها ميخورد.
و اين يك راه سريعتر و مقرون بصرفه تري است براي جبران كمبود غذاي انساني. مقايسه ارقام نشان ميدهند كه در همان قطعه زميني 

كه براي بدست آوردن يك كيلو گوشت لازم است ميتوان ده كيلو غلات يا صد كيلو سبزيجات بدست آورد.
حساب شده كه براي هر فردي در دنيا يك آكر خاك حاصلخيز وجود دارد بنا به اضهارات سرجان راسل (رئيس ايستگاه آزمايشي رمتاي 
استد) كه براي انسانهاي همه چيز خوار۶۳ / ۱ آكر زمين لازم است. در صورتيكه براي خوراك گياهخواران هر فردي بين۰/۵ تا ۰/۶ آكر 

زمين لازم است و ما به التفاوت اين يعني ۱/۰۳ آكرفقط براي بدست آوردن مواد گوشتي است.
مشاهده اين حقايق گواه صادقي است بر اينكه گياه خواري تنها راه منطقي حل كمبود مسئله خوراك جهاني است. بخصوص كه اشكال 
سردخانه هاي گرانبها براي نگه داري گوشت و ازدياد ميكروبها خود بخود از بين ميرود. مسئله انبار كردن و پخش مواد خوراكي آسانتر 
خواهد شد. دنيا رنگ و روي خوشي خواهد گرفت. و حتي ممالكي مثل بريتانيا كه جمعيتش اضافه بر قدرت توانائي اش ميباشد از نظر 
خواهد شد. بهر كجاي اين مملكت كه نگاه كنيد هزاران آكر زمين را مشاهده خواهيد نمود كه بيكار افتاده و  خوراكهاي اصلي بي نياز 
منتظر روئيدن علف جهت چراي دامها ميباشد. اين زمينها قادرند مقدار زيادي از مايحتاج انسانرا فراهم سازند. دورادور اين زمينها رابجاي 
نرده ميتوانستند درختاني از قبيل گردو و نظير ان بكاريد. حتي اگر به گياه خواري هم نظر خوشي نداشتيد با اين كارها وظائف دولت را 
بخصوص در ايام جنگ كه تامين و پخش خواربار سخت است تسهيل مي نموديد. اميدواري به واردات در ايام صلح و بي توجهي به توسعه 

خواربار در داخله كشور آخرين حدكم عقلي است.

توليد خوراك
تجربه نشان داده كه اهميت حياتي خوراك در  به مسئله توليد خواربار علاقه زياد نشان مي دهند. چون  گياهخوران مخصوصا" نسبت 

درجه اول قرار دارد.
همينطور كه شميستها بوسيله كود هاي شيميائي رستنيها را وادار به رشد سريع و مسموم ميسازند، آنها هم اثر مسموم خود را روي خوراكها 
امراض ويروسي شناخته شده و رستنيها مزه و طعم خود را  باقي ميگذارند. و از هنگام پيدايش كودهاي شيميائي اصطلاحات زيادي در 
از دست داده اند. بعنوان مثال سيب زميني را ميتوان نام برد كه تقريبا" ديگر بدرد نميخورد. سرزمينهاي پهناوري كه سيب زميني در آنها 
شده. مواد شيميائي وضع باكترهاي زمين را بهم زده و حشرات مفيديكه حشرات مضر را ميخورده  Eel-Worm ميرويد پر از كرمي بنام
اند از بين برده است. و آسيب هاي نباتي را تزئيد داده است. كرمهاي زميني را كه حاصلخيزي زمين را عهده دار بوده اند گشته است و 

عمليات نيتروژن سازي آنها را متوقف كرده است. 
در مورد كود هاي شيميائي هنوز مجادلاتي درگير است. صاحبان كارخانجات شيميائي ميل دارند اجناس خود را بفروش برسانند و اصرار 
دارند كه كه فرآورده هاي آنها هيچ ضرري ندارد. درصورتيكه اصلاح طلبان كشاورزي مصّرند كه روشهاي كاملا“ آلي يعني كود هاي 
حيواني و نباتي بكار رود. البته واقعيت ما بين اين دو ايده قرار گرفته است، چون دليلي ندارد زميني كه فاقد عنصري است كمبود آن از 
محلهاي ديگر جبران نگردد. ولي فرق است ميان از زمين بيرون كشيدن عناصر ته نشين شده مثل گل سفيد و توزيع آن تا فرآورده هاي 

مضر قرع و انبيق مثل سولفات آمونيوم و ساير مواد شيميائي پر قدرت ديگر.
نباتات چندان فرقي ميان مواد شيميائي كه از زمين جذب ميكنند نميگذارند و معمولا“آن ماده اي را كه زودتر در دسترسشان قرار گيرد 
زودتر جذب ميكنند و چون گياهان در اثر جذب كودهاي مصنوعي دائما“ در حال رشد سريع هستند، فرصتي برايشان باقي نميماند كه در 
مواد لازم ديگر تجسس نمايند. اينست كه رشد سريع واقع ميشود ولي خاصيت كم. و ساختمان بزرگ واقع ميشود و حتي خوش منظره 
ولي فاقد مواد غذائي لازم. با اين جريان آنها نه فقط قادر نيستند مواد كامل غذائي را بما تحويل دهند بلكه چون ضعيف و (پفكي) رشد 
وادار كرده است كه حشره كشها و آفـت  در ميروند و بيمار ميگردند و اين جريان شيميستها را  نموده اند بهر باد نا مساعدي زود از جا

كشهاي قوي بكار برند تا از مرگ سريع آنها جلوگيري بعمل آورند.
با اين حساب ملاحظه ميكنيد كه صحيحتر اينست كه كودهاي آلي استعمال شود و كشتزارها را چون كف جنگل از خاك برگها پوشانيد 

و از باكتريهاي صحيح و سيليسيوم آماده ساخت تا نباتات بتوانند به رشد كامل خود ادامه دهند نه رشد سريع. 
گاه گاهي بگوش ميرسد كه قيمت خوراك گياهي خيلي گرانتر از غذاي گوشتي است. ولي عملا“ خلاف آن واقعيت دارد. و قيمت سبزيها و 
ميوه ها و مغزها گرانتر از گوشت نيست. مشكل بنظر ميآيد كه مخارج گياهخواران حتي از مخارج يك خانواده متوسط گوشتخوار سنگينتر 
باشد. سالادها در ماه هاي زمستان يك قلم گراني به حساب ميآيند. ولي با وجود اين بودجه ساليانه خوراك يك خانواده گياهخوار خيلي 
پائينتر از يك خانواده گوشتخوار ميباشد. بخصوص اين روزها كه تهيه گوشت روز بروز سختر شده و اين واقعيت بيشتر آشكار ميگردد. و 

اگر قبول داشته باشيد كه ارزش واقعي خوراك در ارزش غذائي آنست مقياس زير بسيار جالب توجه شما قرار خواهد گرفت :
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كالريكربو هيدراتچربي  ٪پروتئين  ٪آب  ٪نوع جنس
۲۷۱-۵۹۱۶۲۳راسته

۲۱۲-۶۵۱۷۱۶فيله تنوري
۲۳۵-۶۴۱۶۱۹گوشت گوسفندي

۴۱۰-۳۷۲۵۳۴پنير
۴۲۸۴۹۷/۷۵۸۴بادام زميني
۸۱۴۶۱۳/۷۶۲۴بادام برزيلي

۵۲۰۵۳۳/۹۵۷۹بادام
۴۸/۰۲۸۷  -۶۲۹عدس
۷۴۰۲۳۱۳/۳۴۲۶سويا

ملاحظه ميفرمائيد بيشتر گوشت آب است و جا دارد از نظر اقتصادي قيمت مواد غذائي را هم در نظر بگيريم و بي مناسب نيست مجددا» 
مقياسي از نظر قيمتها روي خوراكيهاي مختلف ارائه دهيم. 

مقايسه قيمت هر پـــاوندمقايسه قيمت هر پـــاوند
ماهي هاليـات                  هر پاوند    ۴۶ شلينگگوشت گاو                  هر پـاوند ۴۰ شلينگ
ماهي سفره                  هر پـاوند   ۴۰ شلينگاستيك                  هر پـاوند ۴۰ شلينگ
ران خوك                 هر پـاوند  ۱۰۰ شلينگكالباس                  هر پـاوند ۳۶ شلينگ
زبان                 هر پـاوند  ۱۰۰ شلينگسينه دودي خوك                  هر پـاوند ۴۰ شلينگ
گوشت گاو قرمه شده                 هر پـاوند   ۴۶ شلينگماهي پلاس                 هر پـاوند ۲۶ شلينگ

اين هم مقياسي بر تفاوت شديد قيمت غلات و خواربار كه توسط دولت جهت تهيه كنندگان در سال ۱۹۵۵ تعين شده كه ذيلا» مشاهده 
ميفرمائيد :

جـو      يـك تــن             ۲۶  پاوندگنـدم       يـك تــن             ۳۱  پاوند
چــــاودار      يـك تــن             ۲۵  پاونداوتـــس       يـك تــن             ۲۴  پاوند
سيب زميني      يـك تــن             ۱۲  پاوندچغندر       يـك تــن             ۱۲  پاوند
گوشت گوسفند      يـك تــن            ۳۲۲  پاوندگوشت گاو       يـك تــن            ۱۳۳  پاوند
سينه دودي خوك      يـك تــن            ۳۰۳  پاوند

خانم ايزابل جانسز منشي اتحاديه تهيه مواد خوراكي گياهي و صاحب مهانسراي رتاي بانگ واقع در گراسمر اقلام زير را تهيه نموده تا 
نشان دهد چگونه كهن سالان ميتوانند غذاي كافي و كامل خود را با قيمتي نازل ( ۱۶ شلينگ ) در عرض هفته تهيه نمايند. اين قيمتها 

حداكثر قيمتهاي تقريبي تابستان سال ۱۹۵۶ بوده است. 

شلينگپنيمدتمقدارنوع جنس

-۴۴/۵۰  وعده۶   اونسعدس يا لوبيا
-۴۳  وعده۶   اونسپنير

-۲۹  وعده۲   دانهتخم مرغ
-۴يك صبحانه۸   اونسكواكر

-۴۳  وعده۴  اونسبادام هندي
۲-روزي نيم پينت۳/۵۰  پينتشير تازه

۳۱۱۱    پينتنان گندم كامل
۱۲۶۱   اونسمارگارين ۱۰ ٪ كره دار

-۱۸/۵۰    پاوندشكر زرد
-۴۶   اونسخشكبــــار
-۴۴   اونسمارمــالاد

۳۱نيم ليور سيب ـ يك پرتغال و كمي آلــــو
يك ليور- يك كلم پيچ كوچك و نيم ليور گوجه سيفيجات

فرنگي
۳۱

-۳۹   ليورسيب زميني
-۲۱۰   اونسچاي

۱-آشاميدنيها
             جمع:        -               ۱۶ شلينگ          .
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پس ملاحظه ميفرمائيد خوراكهاي گوشتي خيلي گرانتر تمام ميشود و تهيه آن زحمت بيشتري دارد. گوشت و ماهي زود فاسد ميشود در 
صورتيكه پروتئينهاي گياهي مدتهاي درازي سالم ميماند. ضمنا» بايد صرفه جوئي در كرايه و پاره كردن كفش و تضييع وقت را هم در 

نظر داشت. صرفه نظر از داروها و مسهلها . 
شايد از اين جهت كه قيمت پنير پاوندي ۶_۳ شلينگ و مغزه ها شش شلينگ است گران بنظر بيايد. ولي اينها را بعنوان مزه غذاها و 
بهمراه چيزهاي ارزاني مثل حبوبات و سبزيجات بكار ميبرند و مقدار كمي از آن كافي است و زياد خرج نميبرد. و گزاف نيست اگر ادعا 
كنيم كه تغذيه گياهي كه داراي غذائيت زيادتري ميباشد و مقدار زيادي از ميوه هاي تازه و خشك بهمراه دارد باضافه سالادها ۳۳ ٪  از 

غذاهاي گوشتي ارزانتر است و مقداري از آنها را ميتوان در باغچه كاشت.
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گفتار نهم: كشش به زيبائي و جنبه هاي انساني

"ميل و كشش به زيبائي، اشوئي درون، پارسائي و نكو خواهي "
"طي منازل تكامل معارف انساني _ حساسيت، شفقت و رحمت"

" از لوازم تكامل انساني است _ حقايق آمار اعدادي در باره كشتار"

تا بحال با واقعيات مادي سرو كار داشتيم و هر چند كه اين واقعيات در درجه دوم اهميت دنياي گياهخواري قرار گرفته اند ولي چون 
اساس گياهخواري بر مبناي اخلاق بنا شده است بايستي افكار منطقي ما را بسوي تغذيه بدون گوشت هدايت كند. 

در ميان خصيصه هاي انساني شفقت و حس ترحم را بايد نام برد. اختناق اين احساسات ظريف طبيعي نيست. هيچ فرد حساسي حاضر 
نميشود كه با ميل در حوالي متعفن يك كشتارگاه زندگي كند و موجوداتيكه زندگي خود را دوست دارند بخون بكشد. اگر هر كسي مجبور 
بود كه كشتارش را خود انجام دهد كمتركسي حاضر به گوشتخواري ميشد. بيهوش كردن حيوان توسط ضربه مغزي و بريدن شاهرگ بعد 
از بيهوشي در حاليكه حيوان در حال دست و پا زدن و جانكندن است و خالي كردن شكم در حاليكه جسد هنوز گرم است حتي ذكرشهم 

وحشتناك و چندش آور است.
كشتن در انسان عواطف را كشته و بي احترامي به زندگي را ايجاد ميكند. اگر ما گوشت بخوريم عده اي ازانسان هارا محكوم به شغلي 

ذليل كننده نموده و شريك جرم، جنايت و شقاوت برحيوانات كرده ايم.
 نبايد فكر كرد كه حيوانات از روي ميل و براحتي وارد اطاق مرگ ميشوند. آنها پر از وحشتند. و سخت از ورود به كشتارگاه مقاومت ميكنند. 
اينها خيلي اوقات بعد از سفرهاي طويل و خسته كننده بوسيله راه آهن و جاده ها بطور نيمه جان و زخمي وارد كشتارگاه ميشوند. تمام 
حيوانات تكامل يافته مثل اسبها و گاوها از بوي خون وحشتزده ميگردند. و كتكهاي وحشيانه اي لازم است تا آنها را مجبور به ورود به 
كشتارگاه نمايد. خيلي اوقات خوكها و گوسفندها را از دم و گردن ميگيرند و سخت زمين ميزنند. اين رفتار حتي در چهار شنبه بازارهاي 

دهات هم مرسوم است. 
روش كشتار يهودي

هر چند يهوديان ادعا ميكنند كه روش كشتارشان انساني تر از روش ضربه اي مغزي است كه در اروپا رواج دارد ولي آنهم باز نا خوش 
آيند است. چون حيوان را وارد يك قفسه فلزي گردان مينمايند تا به پهلو برگردد. اين عمل را در كشتارگاه هاي مدرن مرسوم كرده اند. و 
بعد ملا مراسم ذبح را بجا ميآورد كه عبارتست با يك ضربت بريدن خرخره و شاهرگ با كارد مخصوصي كه خيلي تيز است. در عمل 
ميداند كه حيوانيكه براي دنياي خارج مرده بنظر  ممكن است كه حيوان سه تا چهار دقيقه براي مردن وقت لازم داشته باشد. ولي كي 

ميرسد در حقيقت چه رنجهائي تحمل نموده است.
در كتاب "نظر يك گياهخوار به جهان و هستي " نويسنده آن پيتر پريمن آمار زير را درباره حيواناتيكه هر سال به انواع و اقسام مختلف 

ذبح ميشوند ارائه داده است.



٤٣

كشتار ساليانه جهاني

تعـداديكـه ساليانه حيوانات، پرندگان و ماهيهـا
كشته يا زخمي ميشونـد

روش كـشتـــــار

گاو، گوساله، اسب و اسبهاي 
كوچك

 فقـط ۵ ٪  از روي ترحم كشته ميشوند و ۲۰۰/۰۰۰/۰۰۰
بقيــه بوسيله ضربـه و فرو بردن نيـزه در گـلو .

و ديگر وسـائـل مكانيـكـي  ۴۰۰/۰۰۰/۰۰۰ميش، قوچ و بره 
۲۰۰/۰۰۰/۰۰۰خوكهاي اهلي و وحشي

با تـله، تفنگ و گازهاي خفه كننده۱/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰خـرگـوش
مرغ، خروس، جوجه، غاز،مرغ 
آبي، قو، كبك، تيهو، قرقاول، 

بوقلمون و از اين قبيل:

بيشتر با پيچـانيـدن گـردن۲/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰

با تفنـگ و تـور۱/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰پرنده هاي كوچك تر 
با تور و تغير محيط زيست۱۰/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰ماهي ها و خزندگان 

يك مليون آنرا بيهوش ميسازند۲۰/۰۰۰/۰۰۰جهت آزمايشات طبي 
۲۰۹براي تهيه پوست و پوست پشمي ۰۰۰ تلــه و مرگ هاي تدريجي۹/۰۰۰

۱/۰۰۰/۰۰۰شير، ببر، روباه و گوزن

بايد بخاطر داشتكه يك حيوان زخم خورده خيلي بيشتر رنج ميبرد تا آنهائيكه مستقيم كشته ميشوند. معمولا"زخم خورده ها را رها ميكنند 
تا خود راهي براي بهبودي بيابند. در حاليكه لنگ و ناقص الاعضاء و بيمار و زخمي تا آخر عمرشان بدون كمك باقي ميمانند. 

بيشتر اين حيوانات را معمولا" در بحبوحه زندگي ميكشند. بطوريكه بچه هايشان بي پناه و بي محافظ باقي ميمانند. حيوانات و پرندگان 
خيلي پير و خيلي جوان بدرد مصرف آدميزاد نميخورد.

وقتيكه اين اعداد نجومي نگاه ميكنيم ميتوانيم تصور كنيم كه چه جهنمي براي حيوانات روي زمين ايجاد كرده ايم.۳
عجب نيست كه اينها بعد از هزاران سال شقاوت از ما ميترسند. هر روز كه آفتاب طلوع ميكند، سيلي از خون در دنيا جاري ميگردد. و 
ميليونها از حيوانات و پرندگان براي خوراك، عيش و تحقيق زجر داده و كشته ميشوند.هر چند كه نميخواهم بي ادبي كرده باشم ولي 
بايد بگويم كه يك خانه معمولي انسانهاي گوشتخوار بوي بخصوصي دارد. و اين بو نه فقط از انبار خوراك بلكه از آشپزخانه هم استشمام 
داراي چربي  آشپزخانه گياهخواران  اوقات متوجه محيط مطبوع آن ميشوند.  وارد منزل گياهخواران ميشوند خيلي  ميشود. اشخاصيكه 
ناراحت كننده اي نميباشد تا اجاق ها را چرب كرده و شستن ظروف را مشكل سازد. نبايست پوست كندن خرگوشان و شكم خالي كردن 
مرغان و بريدن قطعات خون آلود حيوانات مرده را فراموش كرد. همان قطعات قرمزيكه يك وقتي قسمتي از ساختمان شگفت انگيز حيوان 

بوده است. حيوانيكه زندگي را دوست داشته و اعضايش او را به حركت در ميآورده اند. 

٣ - رجوع كنيد به گاتاهاي زرتشت كه هزاران سال پيش از جهنمي كه انسانها براي حيوانات روي زمين درست كرده اند صحبت ميدارد._ از 
مترجم
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گفتار دهم: هدف زندگي

" ادله متصوفين و الهاميون ( غيبيون ) _ توسعه تكامل مدارج "
" خبر، آگاهي، هوشياري و بيداري از وجود _ نيروي زندگي "

" وادوار حيـات_ حسن خـلق _ انتخـاب همكاري با طبيعت "

اشاراتي بر تكامل جسماني و خويشاوندي انسان با حيوانات از حيث ساختمان بدن بكار رفت. اين مطلب مورد  در گفتارهاي اوليه 
قبول عامه است كه ما فقط يك حيوان ساده جسماني نيستيم، بلكه نيروي كنترل كننده اي كه روح يا جان نام دارد دروجود ما هست. 
) درست مقابل ديرينه  از نظرگاه ديگري به حيات كه درحال تكامل تدريجي است بنگريم. متصوفين و الهاميون ( ۱ بنا براين بيائيد تا 
شناسان و انسان شناسان ( از نظر بررسي روي طبقات، جسمانيات، شخصيت فكري و روحي، رده بندي، عادات و خويشاوندي اجتماعي 
) قرار گرفته اند. و تصوراتي درباره نشوء و ارتقاء روح انسان دارند. البته مشكل نيست كه ما يك مدارج اخلاقي و روحي و فكري با 
خبري را از دوران بربريت تا مقابل آن يعني تمدن بپيمائيم. يك دوران مدرج تكوين كه درحقيقت از هيچ تا حيوانات متحرك وانسانهاي 
تكامل يافته اي كه در " مقايسه شباهتي " راه درازي از سلول تا بدن انسان پيمووده است. مفهوم واژه با خبري در فرهنگستان " آگاهي 
از تحريكات خارجي است. " باين علت ما مي توانيم اين اصطلاح را حتي به جهان مواد معدني هم نسبت دهيم. زيرا اتمها نيز نسبت به 
نزديك شدن به اتمهاي ديگر و حرارت و مغناطيس و فشار واكنش نشان ميدهند. با خبري يا آگاهي از تحريكات خارجي در جهان نباتات 
و حيوانات بشكل حساستري وجود دارد. اشكال با خبري و وقوف در طبيعت در جهات موازي هم قرار دارد. مثلا" اگر ما بخواهيم زندگي 

را كاملتـردرك كنيم بايد سعي نمائيم كشفيات علمي و اسرار با خبري را بهتر در هم آميزيم.
اثبات آن  هم ندارد كه در  كنيم ولي غيرممكن نيست و دليلي  هر چند كه سخت است مطلب بالا را با اصطلاحات علمي ثابت 
مجاهده نمائيم. چون ما با يكسري كيفيات مختلفي كه آنها را با استعدادهاي گوناگون درك ميكنيم سرو كار داريم. و ميتوانيم خاطر جمع 
باشيم انسانها و تمام موجودات زنده و حتي مواد معدني كه فاقد حركت بنظر ميآيند در واقع والاتر و بيشتر از يك مجموعه مواد شيميائي 

هستند. 
حتما" نبايست كه به كمك علم يا دين پي برد كه بدنهاي ما تحت كنترل يك وجود متفكر قرار دارد. و نيز مهم نيست كه نام آنرا 

با خبري، نيروي زندگي، روح يا جان بگذاريم. 
(۱ ) الهاميون را صادق هدايت در كتاب فوائد گياهخواري غيبيون ترجمه كرده است.

از نظر شميست تجزيه گر ارزش بدنهاي ما چه مرده چه زنده يكيست ( اقلا" قبل از اينكه گنديدگي و فساد شروع شود ) ولي ما 
نميتوانيم شك بياوريم كه فرقي بين ابدان زنده و مرده موجود نيست يعني حيات و نيروئي كه آنرا بكار بياندازد و حالاتي كه آنرا مرگ 
ميناميم يكي هستند. مجموعه مواد شيميائي حركت ندارند، حرف نميزنند، فكر نميكنند و تكثير نميگردند. مقصود ما اينست كه اين نيروي 

حياتي اسرار آميز در همه چيز اين كره خاكي خود را به حالات و اشكال مختلف ظاهر ميسازد. 
اگر فكر ميكنيد گفته بالا ادعاي خيلي بزرگي است بخاطر بياوريد كه اطلاعات علمي كه دانشمندان امروز دارند بيشتر روي منتجه 
سازي اطلاعات است نه حقايق مطلق. حتي تاريخ گزاري روي طبقات زمين شناسي فرضي است. اينكه مي گويند سرعت نور درخارج 
منطقه نفوذ مغناطيسي يكنواخت است حدس بيش نيست. وشايد بهمين علت باشد كه بنظر ميآيد كائنات درحال گسترش است. بديهي 
است كه تاريخ علوم پر از فرضيات رد شده است وبهمين علت دانشمندان بايد بما اجازه دهند كه همان فرضيه را در مورد خودمانهم صادق 

بدانيم وقتيكه ميگوئيم " انسان مركب از جسم وجان است. "
حتي وقتيكه كيفيت دوگونه جسم وجان را به موجودات انساني محدود نكنيم اگر به قول پرفسور لكروس كلارك اشكال جسمي 
ارواح ) يعني جان با يكديگر شباهت نداشته باشند. براي يك زندگي جالب ومفيد  با يكديگر شباهت دارند چرا موجودت كنترل كننده ( 
احتياج به يك فلسفه زندگيست كه بر روي تفكر پايه گزاري شده باشد. اگر ما براي خود نظر گاه فلسفي درست كنيم خيلي بيشتر ارضاء 
عاريه بگيريم. اشتياقهاي مذهبي ممكن است گمراه كننده باشد. چون  بدرد قرون گذشته ميخوردند  اينكه نظرگاه هائيرا كه  ميشويم تا 
افكاريكه روي عواطف بنا شده باشند استدلالي نيستند. پس بيائيد به بينيم آيا ميتوان از اين دو جريان موازي ومنطبق بر اصل تكامل يك 

الگو يا نقشه اي براي زندگي استنتاج كرد.
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نيروي حاكم بر زندگي       
اگر بخواهيم مطالب بالا را خلاصه كنيم اين نتايج حاصل ميگردد:

۱_  شكل جسماني خارجي كه قابليت رشد وتغير دارد.
۲_زندگي دروني كه دربا خبري وكيفيات رواني در راه تكامل است.

ما از تجربيات خود به اين نتيجه رسيده ايم كه ( شكل ظاهر) درحدود امكاناتش تحت كنترل فهم ما ميباشد. با خبري ما مغز را به 
عنوان يك عضو براي رسانيدن پيامها بكار ميبرد. بعنوان مثال دستهايمانرا وادار كنيم كه چيزي را برداري، پاهايمانرا وادار به راه رفتن 
ميكنيم، بدن تحت تاثير عواطف قرار ميگيرد. حالات فكري غلط سبب بروز امراض ميگردد. ( مثل ناهم آهنگي بين بافتها وسلولهاي 
كنيم. چون حيوانات هم  بانسان محدود  فقط  را  كنترل  قدرت  اين  نميتوانيم  كنيم  فكر  منطقي  بخواهيم  اگر  ما   ( بدن  دهنده  تشكيل 
مكانيسمي شبيه به آن دارند. ما حتي ميدانيم كه مواد معدني واتمهايشان درحال حركت شديد هستند. بطوريكه اتمهايشان به سرعت غير 
قابل باوري دور هسته مثبت ميگردند. بار مغناطيسي كه اسم ديگري براي نيروي زندگي است عناصر را درحالت خود نگه ميدارد، آزاد 

كردن همين نيروي حياتي است كه بمب اتم را بدست دانشمندان داد. 
پس شكي دروجود آن نيست وميتوانيم نتيجه بگيريم هر چيزي داراي حيات ميباشد كه نيروي اوليه نام دارد. واين نيرو كاملا“ از 
اشكاليكه آنها را بنا ميكند وكنترل مينمايد متفاوت است. اگر مواد شيميائي را با عاليترين فنون ممكنه بهم متصل كنيم مجموعه اين مواد 

قادر نخواهند بود كه گلي را بوجود آورند يا تخمي داده ونوع خود را تكثير دهند.  

باز ما ميتوانيم مظاهر حساستري از نيروي زندگي را از ذرات نسبتا“ بي حس گرفته تا عناصر راديواكتيو دنبال كنيم. از لكه كوچكي از 
ياخته اي ساده تا درخت بزرگ بلوطي از يك آميب ابتدائي تا انسان امروزي و قدرت فكري عظيم وتوانائي روحي اش. همه نشان دهنده 
دور تسلسلي اعجاز عظيمي است كه وجود ما را نسبت به قدرت اجرائي عظيمش پر از حيرت وتعجب ميكند. هيچ عقل سليمي نميتواند 
تصور كند كه كائنات و قوانين موجود درآن نتيجه يك هرج و مرج بدون سنجش قبلي است. هر چند كه در اين مورد با خطر ملحد صادقي 
بايد مواجه شويم. چون اثر را ميبينيم ولي نمي توانيم سبب آنرا توضيح دهيم و بايست از آثار پي به مآثر بريم. يك نتيجه ديگري كه از 

نتيجه گيري زيست شناسان جدا است اينكه يك تكامل روحي دائما“ درحال بوجود آمدن است.
اطوار ومنازل خلقت طوريست كه در هر منزلي كه زيست ميكنيم بيشتر از حد معيني نمي توانيم پي به كيفيت حالات گذشته 

وآينده خود ببريم.

درواقع رفتار بعضي ها طوريست كه اين شك را ايجاد ميكند كه آيا اصلا“ انسانيت در حال تكامل هم مي باشد؟  ما با اطلاعات 
محدود خود از گذشته مان متوجه سير صعودي از غريزه هاي حيواني به قدرت استدلالي پيش رفته هستيم. همينطور كه تكامل جسمي 
احتياج به نقطه مبداء كه عبارت از چند سلول ابتدائي است دارد. اگر فرضيه تكامل روحي را هم قبول كنيم احتياج به نقطه مبداء نمايان و 
مي پيمايند. مثلا“ نيروي زندگي كه  نمودار مي گردد. چه نتيجه اي منطقي تر از آنكه جسم وجان متفقا“ مدارج تكامل را در همزيستي
يك آميب را بكارمياندازد نيرويي نيست كه مكانيسم پيچيده يك پرنده را بكار بياندازد. و يك اسب قابليت بكار انداختن دستهاي حساس 
يك انسان نوازنده يا هنرمند را ندارد. نتيجه اينكه بايست سرعت جريان تكامل جسم و جان يكي باشد تا مدارج منازل تكامل موجودات با 
حوائج تكامل يابنده هم آهنگي داشته باشد. فراموش نشود كه ما نتيجه گرفته بوديم كه آن روح اندروني را كنترل كرده و احتمالا“ سبب 

عقلهـــاي  اولينــــش  يـــاد  نيـــست
طلب و  حرص  پر  عقل  زين  رهد تا 
زپيش شد  وناسي  گشت  خفته  چه  گر 
كشــند بيداري  به  خوابش  آن  از  باز 
بخواب ميخوردم  آنكه  بود  غم  چه  كه 
اعتدال و  غم  آن  كه  ندانستم  چون 
نائمست و  حلـم  كه  دنيــا  همچنيــن 
تــا  بر  آيــد  ناگهـــان  صبــح  اجـــل
خويش غمهاي  آن  از  گيرد  اش  خنده 
جهان خواب  اين  اندر  كردي  آنچه 
نيست كرد  بد  اين  كه  نپنداري  تا 

نيست كرد  تحول  عقلش  اين  از  هم 
بوالعجب بيند   عقل   هزاران   صد  
خويش نيسان  آن  در  گذارندش  كي 

ريشــخند  خود  حالــت  بر  كنــد  كه 
صواب  احوال  شد  فراموشم  چون 
خيال  و  فريبست  و  خوابست  فعل 
قائمست  خود  اين  كه  پندار  خفته 
وارهــد  از  ظلــمت ظــن  و  دغــل 
خويش  وجاي  مستقر  بيند  به  چون 
گــردت  هنــگام  بيـــداري  عيــان 
اندراين خــواب و تــرا تعــبير نيـست

اوستــاد كل  عشق  بر  آفرين 
رهگذر در  مفترق  خاك  همچو 
طيـن و  ماه  جسمهاي  اتحاد 

اتــفاق  داد  را  ذره  هــزاران  صد 
يك سبوشان كرد دست كوزه گر 
هست  ناقص جان نمي ماند بدين 
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جهشها و اختلافات تكويني ميشود. تا آنها را براي قوه روينده خود عرضه داري بكار برد نه عكس آن.

چرخهاي زندگي         
در بحث اين مطلب بايد يك سري از وقوعات خلقي آفرينش را بدقت در نظر گرفت : دو چرخ متحرك كه يكي " هستي " و ديگري 

" نيستي " نام دارد.
ماده در سير فعل و انفعالات و دوراني خود از حال مواد معدني به قالب نباتي در ميآيد و از مجراي فعل و انفعالات و دگرگوني بشكل 

حيوان در ميآيد. و بعد از مرگش شكل ظاهر او به خاك برميگردد. و باز مجددا" از خاك دور تسلسلي خود را آغاز ميكند.

خلـق  بخشــد  خــاك  ر ا لطف  خدا          تا خورد آب و برويد  صد  گيــاه 
باز خاكي  را  ببخشيد  حلق و لـــــب          تا گياهش  را  خـورد  اندر طلـب 
چون گياهش خورد حيوان گشت و رفت         گشت حيوان  لقمه انسان و رفت 
باز خاك آمد شد اكال ( خورنـده )بشــر         چون جدا شد از بشـر روح و بصر 

به همين نحو جان نيز در سير تسلسلي گاهي حاضر و گاهي غائب ميگردد. در اطوار و سير منازل تحول حيوانات مي ميرند و ظاهر 
آنها به خاك برميگردد. و اين تسلسل در نبات و حيوان از سر گرفته ميشود. زندگي را ميتوان به دو حلقه در حال حركت تشبيه كرد :

تا دو حلقه با يكديگر در تماس و حركتند وضع ايجاد "حيات"نام دارد. ولي اگر به جهاتي يكي ازحلقه ها از كار بياستد حيات قطع 
از سرنوشت حلقه جان اطلاعي در دست  بر سرحلقه جسم چه ميآيد ولي  انسان روشن است كه  براي  ميگردد و مرگ ظاهر ميشود. 

نيست. 
دور بالائي وجود دارد در جزو قلمرو قانوني متصوفين و الهاميون است و حق اظهار نظر با آنها است.

ـ مترجم ) احتمال مي رود كه ميان منبع ازلي و جان حلقه وصل ظريفي وجود داشته   (مولانا هم ميگويد : "نيست شرح اين سخن را
باشد. همانطور كه ميان ما و موجودات اوليه حلقه هاي وصل وربط وجود داشته است. اين مبحث كاملا" منطقي وستدلالي است و به هيچ 
وجه بي اساستر از بعضي تئوريهاي علمي نيست. ايده ديني " دعا " روي امكان اتصال با مبداء كه گاه خدا، بر هما يا روح بزرگ ناميده شده 
قرار گرفته است. ولي اين نامگذاريها نبايد ما را در تجسسي كه در راه مكانيسم خلقت داريم گمراه كند. وهنوز اين حقيقت باقي است كه 

همه ما يك كشش اسرار آميزي براي شناختن كمال داريم و اين شناسائي بدون بكار بردن تجارب قبلي ممكن نيست.
اگر بخاطر داشته باشيد افلاطون ميگويد : " الهاميون كساني هستند كه خارج غار وجود رفته اند تا دنياي حقيقي را به بينند و شرح 
واقعيت زندگي را با خود به ارمغان بياورند. نه آنچنانكه ما آنرا از روي انديشه و تامل در روي  سايه ايكه خودمان روي ديوار غار افكندهايم 

فرض كنيم."
ما در حال به مدارجي از مراحل و منازل تكامل رسيده ايم كه قواي متحير كننده در درون ما بيدار ميشود. مثل قواي روحي : " حس 
خبريابي از دور =تله پاتي " _ " احضار ارواح " و تماسواسطه اي با زندگي خارج محيط جسماني و ادراكي مافوق قوه دراكه معمولي ( خارج 

ازپنج حس ظاهر ) كه داريم.
پنچ از آن چون حس ظاهر رنگ و بوي       پنج از آن چون حس باطن را ز جوي

پنج حســي است جز اين پنج حــــس       آن چو زر سرخ و اين حسها چو مـس 
پنج حس با يـكدگـر پيــوستـه انــــد        زانكه اين هر پنج  زاصلي رستــه اند
پنج حس و شش جهــت شد از تـو رام        اي عناصر مر مزاجت را غـــــــلام

ده حـس اسـت و هفــت انـدام و دگـر        آنچـه انـدر گفت نــايـد ميـشـــمـر    
ايــن مـزاجــت از جهــان مــنبـسـط        وصف وحـدت را كنون شـد ملتـفـط

...........................................
اي صفاتـت آفتـــاب مــعـرفــــت       و آفتاب چـرخ بنـده يـك صفــت 
حـس خفـاشـت سوي مغــرب دوان       حـس در پاشت سوي مشرق روان
تو نه اين باشي نه آن در ذات خويش       اي فزون از وهمها وز بيش و بيش

و ما نبايد حالتي شبيه كبك داشته و يه تجربيات جديد و مجموعه ادله بر ارتقاء نيروي حيات بعد از ساكن شدن در شكل جسماني 
سهل انگار باشيم.

پس بفرمائيد اخبار پيشبران جهان مافوق جسم براي ما چيست ؟
خبر اينست : نيروي حيات غير قابل انهدام است. و وقتي در هيئت و اقنوم يك شكل و جسم كمال نيافته متشكل گرديد و استقلال 
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خود را مستحكم كرد شروع ميكند از حياتي به حيات ديگر انتقال يافتن. و وسائل موجود انتقال را براي ظهور و تجلي خود بكار ميبرد و 
از راه باريك هستي تدريجا" ارتقاء ميابد تا درسي نمانده باشد كه در اين جهان نياموخته و منزلي نه كه پيموده باشد.

چونكه هر جـز وي بجـويد ارتفاق        چون بـــود جان عزيز انــدر فراق
گويـد اي اجــزاي پسـت فرشيـم        غربت مـــن تلخ تــر من عـرشيم 
ميل جان اندر حيات و درحي است         زانكه جان لا مكان اصل وي است 
ميل جـان انــدر تـرقـي و شـرف         ميل تن در كسـب اسبــاب و علف 
آدمــي حيـوان نبـاتــي و جـمـاد         هر مرادي عاشــق هــر بـي مـراد

از جمادي مــردم و نامــي شــدم         وز نـمـا مـردم بـحـيـوان سـر زدم 
مـردم از حيــوانــي و آدم شـــدم         پس چه ترسم كي زمردن كم شدم

حمله ديــگر بــمــيــرم از بشــر         تـا بــرآرم از مـلـائــك بـال و پـر 
وز ملــك هم بايدم جستن ز جوي        كــل شــيــي ها لـك الا وجــهـه
بار ديــگر از ملــك قــربان شـوم        آنـچــه انـدر وهـم نـايـد آن شـوم 
پس عـدم گـردم عدم چون ارغنون        گــويــديــم كـاّنـا اليـه راجـعــون

اين دكترين را هزاران سال در مشرق قبول كرده بودند و آنرا بيشتر رهبران روحي نوع بشر پيش از اينكه انسان بفكر علوم تحليلي 
افتاده باشد تعليم ميدادند. 

هر چند كه ايده تناسخ براي بعضي از ما غربيها تازگي دارد و ممكن است با چيزهائيكه در كودكي بما آموخته اند تناقض داشته باشد. 
ولي اگر استدلالي فكر كنيم ممكن است توضيح معقولانه اي براي مسائل ذيل باشد :

_ بروز و وجود پديدهائي مثل كودكان نابغه.
_ خوش آمدن و بد آمدن بدون دليل و غير قابل توضيح ( ميگويند مغز خاصيت الكترونيكي دارد و بالفعل قدرت دريافت نسبي 

واقعيات را دارا است و گاه گاه ميتواند به طرفته العيني نظر خود را به خواستن و نخواستن چيزي اعلام كند. )
_ بياد آوردن زندگيهائيكه بعضيها قبل از اين دوره حيات داشته اند.

اين دكترين توضيح مدللتري است در مورد سنجش تدريجي خود آگاهي تا آن دكترينيكه ما از افـكارمتداول غربي خود بارث برده 
ايم. يعني اينكه در تولد و مرگ حيوانات هدفي وجود ندارد جز اينكه ما آنها را كشته و بخوريم. يعني حيوانات براي بهره برداري جابرانه 

ما خلق شده اند. 

هدف زندگي
قبل از هر چيز بايد قبول كنيم كه اعمال زندگي يعني تولد و مرگ همانطور كه طي ميليونها سال به راه خود ادامه داشته باز بدون 
كمترين توجهي به آنچه درباره آنها فكر كنيم به راه خود ادامه ميدهد. اما ما به نقطه اي رسيده ايم كه موضوع مورد علاقه عملي ما قرار 
ما را بخود ميكشد درك ارزشهاي اخلاقي است كه براي ما اهميت پيدا كرده است. ما ميخواهيم هدف زندگي و تا  گرفته است. آنچه 

حدودي طرز كار آنرا درك كنيم تا بتوانيم با آن همكاري كنيم. و مرد و زن به كمال موجوديت خود برسيم. 
دقيق تر گفته باشيم  درست و غلط است.  چيزيكه حقيقتا" ما را از ساير موجودات تكامل نيافته خلقت ممتاز ميسازد احساس تميز 
زندگيهاي خود را مورد تجزيه دقيق قرار دهيم در  حس انتخاب بهتر است كه آنرا از طريق تجربيات و مشاهدات بدست آورده ايم. اگر 
ميابيم كه روي يك سري انتخابات تشكيل گرديده است. ( البته بعضي از اين انتخابات بطور خودآگاه است و بقيه بطور ناخودآگاه و بدون 
تفكر لازم انجام پذيرفته است. ) مثلا" هيچ كس ما را مجبور نميكند كه مردمانرا با بمب اتم بكشيم و اين يك انتخاب شخصي است. يا 
ترجيح اينكه بكشيم يا كشته شويم نوعي انتخاب ديگر است. هيچكس ما را مجبور نكرده است كه به خوردن گوشت مرده ادامه دهيم و 
شكمهاي خود را مقبره آنها سازيم. خلاصه اينكه هر كاري كه از ما سر بزند سبب بروز زنجيري از حوادث و اتفاقات مربوط به يكديگر و 

گروه مختلفي از انتخابات آينده را شامل است.
من سبب را ننگرم كان حادث است        زانكه حادث حادثي را باعث است

معرفت در انتخابات چيزيست كه از تجزيه واكنشهاي متصل انتخابات دست دهد. و خردمند كسي است كه انتخابات خود را از روي 
دقت و مطالعه انجام دهد. و مثل يك شطرنج باز ماهر واكنشهاي مربوط و متصل را قبلا" پيش بيني كند. اين بود شرح مختصري از طرز 

عمل حسن خلق ( حس خوش خواهي _ سپنتا مينو).
(جسم _جان ) اختلاف يا جدالي باشد. حتي اگر در علت وجود هم اختلاف نظر باشد.  ما فكر نميكنيم در طريقه دو حلقه اي تكامل
كمتركسي از ما هست كه شك بياورد كه هدف زندگي انسان رشد روحي است. اگر اين ايده را قبول داشته باشيم بناچار لازم ميآيد كه 
با ساير موجودات زنده شريك شويم. در اينجا است كه بايست برگرديم بر سر انتخاب دو اصل يعني همكاري با طبيعت و موجوداتيكه در 
آن از ما كم بخت و اقبالتر قرار گرفته اند و حفظ و حراست آنها توسط تجربياتمان و كمك به پيشرويشان در حيات تكاملي يا مخالفت 
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با طبيعت.
در قبوت شق اول بفرمائيد : آيا اين همكاريست كه دوران زندگي يك موجود بسيار تكامل يافته اي مثل اسب و گاو را چندين سال 
پيش از اينكه به مرگ طبيعي بميرد قطع كنيم ؟ و بدون هيچ لزومي سبب درد و لرز و ترس او بشويم ؟ بخصوص كه خوردن گوشت 

براي تغذيه ما لزومي ندارد. ما آزادي كامل در انجام اين انتخاب داريم، حتي اگر مشكل باشد. 
واكنشهاي تسلسلي قساوت، آز، نفع خود طلبي، خود خواهي، خود پسندي و نظائر آن بخوبي شناخته شده اند :

همچنـيـن هـر شـهوتـي اندر جهان      خواه مال و خواه جاه و خــواه نان 
                               مستي كند       چون نيـابي آن خـمارت نشــكند
اين خمـار غـم دلـيـل آن شـدسـت       كه بدان مقصود مستي ات بدست

جـز بـه انـدازه ضـرورت بـر مـگيـر        تا نـگـردد غـالـب و بـر تـو امير 
خاربن دان هـر يـكـي خـوي بـدت        بــارهـا در پـاي خـار آخـر زدت
گشته گرگان يك به يك خوهاي تو        ميدرانـد از غـضـب اعضـاي تـو

نتيجه هم نوع خوري و انگل بودن بيماري، اضمحلال و قهقر است. مخصوصا" در مورد انسانها چون گوشت خوردن عادت كساني 
شده كه فهم درك چيز بهتري ندارند. هيچ نتيجه اي بهتر از آخرين پر گراف پر فسور لوگروس كلارك بنظر نميآيد : " اگرانسان در گذشته 
توانسته است توسط سلطه هوش و ذكاوتش توفق خود را بر ساير موجودات عصر خود بوسيله تمركز و تكامل و توسعه قواي دماغي بدست 
آورد، هنوز اين باقي است كه به بينيم آيا موقعيت خود را بوسيله تدبير و نظم و ارتباط وي اعضاء بدن خود حفظ كند يا خير ؟ ! و اگر نتواند 
از عهده اينكار برآيد مثل بسياري از موجودات گذشته كه بعلت ادامه در روش زندگي غلط ناگهان يكي از اعضايشان بشدت رشد يافته و 

سبب فنا و نابودي آنها شده است، انسانهم نيز به چنان سرنوشتي دچار گردد.
اين خواهد بود نتيجه فرار از نظام طبيعت و زندگي كه تحت عادت غير طبيعي و اسارت دل و خواسته ها و تمايلات عنان گسيخته 

اداره شود.
حيات و قواي ناخودآگاه ميطلبد كه ما نه فقط تعاون و اعتدال را در مورد برادران انساني خود تقبل كنيم، بلكه تعاون خويشاوندي 

خود را با ساير موجودات هم عصر و هم دوره خود بپذيريم.
تذكر مترجم

معلوم نيست كه نويسنده از مثنوي مولانا بهره برداري كرده يا از تصوف هندي- مثنوي به انگليسي ترجمه شده ولي كتب متصوفين 
هندي به فارسي برگردان نگرديده تا ميزان تشابه اين دو بر ما معلوم گردد. خوانندگان شك نبرند كه در ترجمه اثر اگر از اشعار مولانل 

كمك گرفته شده چيزي براي خوش آمد مذاق ايرانيان تغير يافته است. 
در كاوش، مطلب خيلي پيچيده است. ملا و تصوف اسلامي اشراق، وحدت وجود، اطوار و تكوين منازل 

خلقت، تناسخ و دگرگوني اجسام را از ايران قديم و از هند گرفت. تا زمان صفويه چهارده كتاب اوستا كامل
و هفت كتاب آن ناقص وجود داشت. آثار مينمايد ملا هم مثل فردوسي در رشته مربوط بخود ادبيات قبل از اسلامي را مورد مطالعه 
قرار داده است. ريشه به جماد آمدن و نبات گشتن و انسان شدن و تجليي مواليد از اوستا است. در بند هشت كه قطعه ايست از دام دات 

نسك اوستا. آمده كه آدم و حوا از اقنوم نبات به انسان تكوين يافت و به حدس قوي ملا مطالب خود را از آنجا گرفته است.
از طرفي ميدانيم شاخه هندي از ايران جدا شده و عقايد و افكار خود را از ايران برده و آنقدري فرق نميكند كه نويسنده كتاب عقايد 
خود را از تصوف هندي گرفته باشد يا فارسي. مادرعقايد آرياويچ بود، آرينها عقايد خود را به آنجا آورده و از آنجا به هندوستان و يونان و 

ايرلند كه انتهاي قاره است برده شد.
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گفتار يازدهم: لـزوم گياهخواري

" لزوم گياهخواري _ تجديد نظر اصولي روي كنفيسيوس، لائوتسه، "
" هندوئيسم، بوديسم و وحدت وجود _ مضاريكه در گوشتخواري"

"نهفته است _ فوائد گياهخواري "

هر يك از طريق مختلف حيات، دين يا فلسفه كه براساس گياهخواري استوار نباشد ودر تجديد نظرهايي كه روي اصول زندگي ( 
رواني _ فكري _ بدني ) به عمل ميآوريد اگر گياهخواري يكي از پايه ها و ستونهاي اصلي شناسائي حيات قرار نگيرد وقت حرام كردن 
دادن است. و پيروي از اين مكتب بهترين شيوه اساسي و عملي است در استوار گردانيدن حيات و  و اميدهاي انساني را به صفر تقليل 
صورت واقعي بخشيدن به آن. بيشتر قائدين، مربيان و متفكرين انساني راه و روشي روي حقايق ساده داشته اند كه مي توان آنرا درچند 

كلمه خلاصه كرد و سعي داشته اند حقايق خود را با رعايت افكار مردم زمان خود روي شئونات مختلف زندگي بكار برند.
يعني : " آنچه نمي خواهيد  مثلا" كنفسيوس اساس تعاليم خود را بر قانون تقابل بنا نهادكه معروف به قانون طلائي چينيها است
اين همان ضرب المثل معروف است كه اساس مسيحيت قرار گرفته است.لائوتسه  ديگران به شما كنند شما هم آنرا برديگران روا مداريد."
بودا، مهاويرا، اشعياء درنقاط ديگر جهان مشغول تعاليم خود بودند. تائوئيسم در كتاب شاه  همزمان با كنفسيوس بود و مقارن همين ايام

قائوته وحدت وجود را تبليغ ميكرد. و تعليم ميداد براي نيل به كمال بايستس با تائو هم آهنگ شويم. يعني هم آهنگي با
 زندگي، يك اظهار ساده ايكه قادر است جهات مختلف زندگي را روشن كند. 

جوهر اصلي فلسفه اخلاقي بودا " اهمسا " يعني بي آزاري نام دارد. ميتوان تشكيلات طبقاتي هندوئيسم را كه بوديسم عكس العملي 
نسبت به آن بود بر وحدت وجود و اعتقاد به خدايان مبني بر يك روح مطلق ومحيط بر همه چيز مجسم ساخت. 

برهما بر حقيقت تنها ومطلقي بنا شده است وپايه ساده ايست كه از آن ميتوان به دنياي خارج راه برد.
زرتشتيت و جينيسم قبل از پيدايش مسيحيت ظهور يافتند و جوهر تعليماتشان بر اساس محبت بود كه بوسيله همدردي ظاهر ميشد 

و به حيات موجودات احترام ميگذارند.
كرد و آئين خور پرستي را ايجاد كرد كه بر اساس  در حدود چهار هزار سال پيش فرعون مصر بنام آخه ناتون بر ضد كاهنان قيام 

محبت شديد نسبت به تمام موجودات زنده قرار داشت. واين اشعار از او باقي مانده است :  همه گله ها درچراگاه به آسايشند
درختان و سبزه ها هم در حال رويشند.

بالهايشان در راه پرستش تو رو به آسمان گشوده گرديده 
و گوسفندان به پاي كوبي مشغولند.

تمام موجودات بالدار به پرواز در آمده اند.
و وقتي زندگي از سر ميگيرد كه تو انوار خود را بر آنها بيافشاني.

اين نوع قدرداني از طبيعت ما را به شك مياندازد كه آيا از آنوقت تا بحال انسانيت تكاملي هم يافته است... ؟! همبستگي اصول اديان 
و تشكيلات مذهبي و سفسطه سازيها و فورمولهاي جاد و نما كه خود را داخل مذهب كرده منجر به اين شده كه فكر از جاده صحيح 
خود منحرف شده وحقايق ساده ايكه سبب وجود آوردن افكار اصلي ميگرديده محو و مبهم گردد. و چنين افكاري حتي در زمان وقوع 

آنهم درك نگرديده و بسطي نيافته است.
بودائيها كه به خداوند قائل نيستند توجهشان در اينست كه دنياي خارج را انكار كنند تا به آن وسيله به نيستي برسند :

كارگـاه گـنـج حـق در نـيسـتـي اســت      غره هستي چه داني نيسـت چيسـت 
سايـه هـائـيـكـه  بــود  جـويـاي  نـور       نيست  گردد چون كند نورش ظهـور
گر چه اين وصلت بقـاء انـدر بـقـا اسـت       ليك ز اول آن  بقاء  انـدر فنا اسـت 

عـقـل كــي مانــد چو باشــد سـرده او       كل  شيـيء  ها  لـك  الا  وجـهــه   
ها لك آيد پيش وجهه اش هست ونيست      هستي اندر نيستي خود طرفه ايسـت 
بـهـر آنـكـه نـيـسـتـي پـالـودگـي است      و آنچه اين هستي همه آلودگي است 

حتما" نبايست قرار اين باشد كه قائدي باشيد تا مردم قبولتان داشته باشند و لازم نيست كه حتما" آئين يا فلسفه تنظيم يافته اي را 
پيروي كنيم تا با طبيعت هم آهنگي نموده باشيد. عيب پيروي از فكر و طريقتي تنظيم يافته در اينست كه چون آنرا انساني خلق كرده 
و الهام گيري از  ازبين رفتن قدرت تفكر  احتمال خطر " پرستش خلاق آن " باقي است و خطر تسليم مومن در بروز عواطب و  هميشه 
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طبيعت و موجوديت خودمان پيش ميآيد. ( قابل توجه اقطاب و مرشدين ايراني ) 
هر كه او بر خوي و بر طبع تو زيست         پيش طبع تو ولي است و نبيست 

آنكه  زرق  او خوش  آيد  مر تو  را           او  ولي  تست  ني  خاص  خدا 
كار اسقفان و مبشرين مسيحي بعلت غرور، قدرت و مقام به ضديت و لجاجت رسيده است. و جا دارد كه كار تفكر وتعقل و استدلال 
را خودمان بوسيله شاخصها و ميزانهائيكه در اختيارمان گذارده شده با مقايسه با نظام طبيعت انجام دهيم. ميتوانيم قواعد و شرايع را خود 
بسازيم و با موقعيت مخصوص خود تطبيق دهيم. چيزيكه صاحب ارزش است جوهر اصلي فلسفه يا دين است نه تعلقات و رسوم و ظواهر 

آن.
عشق يا وحدت وجود وسيله موثري است بر روي رفتار مردم و اگر ضمن طي طريقها احتياج به تكيه گاهي بود دليلي ندارد كه دركه 
فكر ايماني به رجعت ارواح و خداي فردي خود ساخته همه چيز دان داشته باشيم. زيرا تكيه بر اين تكيه گاه ها تغيري در حقيقت مرگ 
و تولد و رشد و فنا نميدهد و فرقي نميكند كه آيا توسط هوش خدا دادي به مثابه ذره اي خلق شده ايم يا بدون شركت در سير تكامل 

ناگهان خود را در باغ عدن يافته ايم.
اين بحثها بيشتر جهت مطالعه دانشمندان است و در ما توليد تهيج اعصاب و فرار از واقعيت ميكند. لازمه به بالا نگاه كردن اينستكه 
پاهايمان محكم روي زمين قرار گرفته باشد. و از اينكه ما روي زمين قرار گرفته ايم بايستي با شرايطي كه با آن زندگي ميكنيم خوب 
منطبق باشيم و اين انطباق فقط با قبول قواعد بزرگ و مطابقت آن با زندگيمان ميسر است. بنظر ميآيد اين نوع طرز تفكر بيشتر وسيله 
رستگاري و توسعه اخلاق و نجات ما از عواقب بيشعوري باشد تا ايمان و تكيه به تصور موجوداتخير خواهيكه دور و بر ما جولان دارند. 

ما ميتوانيم بكمك تجربيات ذهني ( رواني ) هميشه خود را با موجودات ديگر معاش سازيم و هر چند كه اين تجربيات ( خاطرات ) 
يا اوهام مفيد باشند ولي باز ما بايد در اين محيط و در اين زمان زندگي كنيم. ما در انتخاب نحوه و نوع زندگي آزاديم و ميزان بزرگي روح 

ما بر مبناي زندگي ما قرار گرفته است. بزرگي ما در تقبل افكار و قواعد بالا بلند نيست بلكه در تحليل آنها روي موجوديتمان است.
شايد بنظر بيايد كه جرأت زيادي لازم باشد كه ادعا كنيم گياهخواري پايه مفيدي براي هر طريقي از حيات بشمار ميآيد. براي روشن 

شدن آن بهتر است نكات ذيل را مورد توجه قراردهيد. 
خوردن گوشت متضمن مضار و عواقب ذيل است : 

۱_ كشتار دژخيمانه و غير ضروري ميليونها موجود بسيار حساس در روز بوسيله سربري، ضربه مغزي و 
به گورستان حيوانات ( اشاره به  زمين  را براي چنين موجودات تكامل يافته اي به جهنمي تبديل ساختن، و تبديل معده انسانها 
لاتجعلوا بطونكم مقابر الحيوانات ) . معده ما بايستي تكه هاي سوخته شده لاشه حيوانات مرده را بجاي غذاهاي حيات بخشي تحويل 

بگيرد.
۲_ افزون ساختن خصايص حرص، طمع، خودخواهي و بي فكري كسانيكه عقيده دارند " حيوانات از اين جهت آفريده شده اند تا 

آنها راكشته و بخورند " و چون كشتن حيوانات بجهت خوراك غير ضروريست خودخواهي محسوب ميگردد.
۳_ هجو كردن ارزش انسانهائيكه شغلشان نابودي و كشتن حيوانات گوشت آور است. اين عده كار كثيف كسانيرا انجام ميدهند كه 
خود چشمها و گوشهايشان را بسته اند تا خوردن اعضاء و عضلات موجوداتيكه مثل خودشان صاحب احساس ترس و جانكندن و محبت 

مادر بوده اند نبينند. موجوداتيكه اگر كشته و تكه تكه نميشدند هنوز از زندگي لذت ميبردند. 
۴_ مسموم كردن جريان خون بوسيله جذب مواد گنديده موجود در گوشت. دستگاهي كه ساختمان آن براي دگرگوني بوسيله اعمال 

تخميري است و كار آن سبب بازماندگي ساير اعمال حياتي ميگردد.
همدردي كه از صفات بارز مرد و زن  ۵_ كند شدن قواي دماغي (كودني ) بوسيله مسموميتهاي شيميائي و از بين رفتن احساس 

است.
۶_ پختن حتمي الوقوع امراض و ازدياد معالجات داروئي و سرمي كه نسبت به يكديگر منسوب و مربوطند.معالجات سرمي خود سبب 

درد و رنج حيوانات بوسيله تجربيات شيطاني و تحقيقات لابراتواري است كه كار خودخواهانه اي به حساب ميآيد 
اين  از  و  نميدهد.  را  انسانها  نگهداري  كفاف  جهان  حاصلخيز  موجود  زمينهاي  كه  نظر  اين  جهاني،از  اقتصادي  امور  ۷_ركود 
نظرگوشتخواري هر فردي دليل گرسنگي يك يا چند فرد ديگر در نقطه اي از جهان است. و اين عمل را به مثابه حمله مسلحانه اي 

ميتوان شناخت كه عاقبت به جنگي منجر شود.
۸_ سلب حق تكامل حيوانات زنده در طريق خودشان و اين خود دليلي است كه طفيلي گري و بر روي حيات ديگران زندگي كردن 
پيشرفت اخلاق انسانيرا متوقف ميكند. و مانع راه تكامل محسوب ميشود. درست خلاف آنچه كه البرت شوايتزر آنرا " احترام به زندگي " 

ناميده است. و اين شخصيت بزرگ آنرا از اصول حساب كرده است.
حال برويم بر سر فوائد گياهخواري

۱_ گياهخواري زندگي را مقدس ساخته است. موجودات را از ترس و درد و مرگ نجات بخشيده است. اين خود دليل كافي بر رد و 
رسوائي گوشتخواريست بدون اينكه دلائل علمي بر له گياهخواري ارائه شود.



٥١

۲_ عقده هاي خطا و تقصير آگاه و ناآگاه را كه عذاب روح و سلامتي است تعديل ميدهد.
۳_ تعدادي از انسانها بدبخت را از شغل نانجيبانه و وحشيانه كشتار آزاد ميسازد. 

۴_ جهنمي بنام رفورميستهاي غذائي بوجود آورده است كه بر طرز تغذيه غلط گذشته تجديد نظر بعمل آورده و امكان بيشتري داده 
است براي التذاذ از صحت و سلامتي بهتري.

 ۵_ مسموميتهاي مغز را بر طرف ساخته، به عمل تفكر كمك ميكند. مغز هم مثل ساير اعضاء بدن احتياج به تغذيه مناسب حال 
خود دارد كه از مواد مضر بدور باشد. 

۶_ خوراكهاي گياهي مثل خوراك گوشتي محرك نبوده، شهوات جنسي و ميل به محركات و مخدرات راكم ميكند.
۷-در تكميل سلامتي و تجهيز و حساسيت اعضاي فيزيكي بدن بسيار موءثر است و نسل به نسل بدنهاي سالمتر و بي عيب تري 

تحويل آيندگان ميدهد. ( عاليترين ميراثي كه ميتوانيم براي آيندگان خود باقي بگذاريم. )
۸_ احتياج به معالخات طبي رايج فعلي و مطالعات آزمايشگاهي روي حيوانات بيگناه زنده و داروهاي معجزه آسا ميكند.

۹_ عوامل اقتصادي را كه سبب تيرگي روابط جهاني و جنگ ميشود از بين ميبرد. 
۱۰_ رشد مسئوليتهاي اخلاقي را تقويت مي بخشد و اين خود يكي از اركان اصول زندگي است از هر زاويه ديدي كه بنگريد. زندگي 
بر اساس گياهخواري صحيحتر و سالمتر است و با جرأت تمام اذعان مينمائيم " هر طريقي از زندگي كه گياهخواري يكي از اركانهاي آنرا 

تشكيل ندهد تضييع وقت است." طرح هر بناي واقعي بايستي بر پايه هاي صحيح و محكمي استوار و بر قرار گردد.  
قسمتي از آئين نامه انساني گياهخواران ايران كه مصداق گفتار نويسنده است.

ما  اگر  قلاّش  و گر ديوانه ايممست اين ساقي و اين پيمانه ايم 
در دل ما لاله زار  و گلشنيست             پيري  و پژمردگي  را  راه  نيست 

دائما  تر  و  جوانيم  و  لطيفتازه  و  شيرين  و خندان و ظريف 
دلبر و مطلوب با ما حاضر است             و ز نثار رحمتش جان شاكر است 

ما بر اين درگه ملولان نيستيمتا ز  بعد  راه  هر  جا  بياستيم 
دل فرو بسته ملول آنكس بود كز  فراق   يار در  محبس   بود

مزد تبليغ  رسالاتش از اوستزشت و دشمن رو شديم از بهردوست
تو درون چاه رفتستي ز كاخ  چه  گنه  دارند  جهانهاي  فراخ  

گير عالم پر بود خورشيد و نور             چون روي در ظلمتي مانند گور
بي نصيب آئي از آن نور عظيمبسته رو زن باشي از ماه كريم 

در ميان  روز  گفتن  روز كو  خويش  رسوا كردن است اي روزجو   



٥٢

گفتار دوازدهم: مسيحيت و گياهخواري

" مسيحيان چگونه ميتوانند راه و مجوزي براي گياهخواري در عهد "
" عتيق پيدا كنند_ مبحثي خصوصي در باره مسيح و گياهخواري "

گياهخواري بر اصول و مبناي كتاب مقدس بنا نشده است. ولي اغلب مشاهده شده در سخنرانيهائيكه در باره گياهخواري و فوائد 
بهداشتي و اخلاقي آن ايراد گرديده يكي از شنوندگان به مباني گياهخواري حمله كرده و با نقل آياتي از كتاب مقدس خط بطلان بتمام 

عقائد انساني و رحم و شفقت كشيده است. 
اين نيست كه در اثبات عقائد خود به كتاب مقدس رجوع كنيم ولي قصد داريم به آنهائيكه بنوشته هاي كتاب  بنا بر اين هدف ما 

مقدس زياد تكيه ميكنند ثابت كنيم كه كتاب مقدس هم گياهخواري را بيش از گوشتخواري تجويز نموده است. 
در دورانيكه خيلي هم قديمي نيست بردگي، كار كردن زنان و كودكان در معادن زغال سنگ، مجازات شديد دزديهي ناچيز، دار زدن 
در اماكن عمومي، سوزانيدن جادوگران، به جنگ انداختن خروسها و قوچها و از اين قبيل همگي مجاز و قانوني تلقي ميشد. حتي كليسا 

شكنجه و آزار ديگرانرا بخاطر پيشرفت ايمان خود جائز ميشمرد.
به سارا، يعقوب نسبت به عيسو، دزديدن اموال مصريان بوسيله بني اسرائيل، وقوع قتلهاي عمدي بوسيله  دو روئي ابراهيم نسبت 
ابراهيم، موسي، يوئيل، كپتا و اليشح، تعدد زوجات در زندگي ابراهيم، يعقوب، داود و سليمان. جنگها و خونريزيها بمنظور غلبه بر دشمن 
و غيره نيز ممكن است از كتاب مقدس نقل شود و مجوز شرعي براي ارتكاب اعمال فوق باشد. ولي براي آنچه كه در دوراني مجاز بوده 
ما بتدريج از نظر احساسات و فهم رو به تكامل ميرويم و بصيرت  در دوران ديگري ممنوع و خلاف تلقي ميگردد ؟ مسلما" براي اينكه 

اصول اخلاقي ما بيشتر رشد مينمايد.
ما هنوز در حال رشد و تكامليم و ميتوانيم فرض كنيم كه آنچه در اين زمان اخلاقي و لازم بنظر ميرسد در نسل آينده منفور و زشت 
تلقي گردد. از اين اعمال ميتوان انفجارها، مسموم كردن افراد، خونريزي براي شهرت و غيره و همچنين كشتن حيوانات بيگناه را بخاطر 
لذت و تامين غذاي لذيذتري نام برد. زيرا هم اكنون ميدانيم كه گوشت براي طول عمر يا سلامت مزاج ضروري نيست بنابراين مي بينيم 
گرچه بعضي قسمتهاي كتاب مقدس كشتار حيوانات را مجاز ميداند، ولي اين دليل قاطعي نيست كه ما اخلاقا" خود را در يك موقعيتي 

كه براي دنياي امروز ما بربريت شمرده ميشود پاي بند نگاهداريم.
الكليها هم ميتوانند بگويند مسيح شرابخوار بود. اگر بخواهيم به خوردن گوشت كشته شده ادامه دهيم  اين حساب معتادين و  با 
ميتوانيم كشتارگاه را در اجتماع ابدي سازيم. و به دستورات كتاب مقدس بچسبيم . مختاريم كه عادات وحشيانه گذشته را نگاه داريم يا 
در راه پيشقدماني كه بسوي زندگي بهتري پيش ميروند ملحق گرديم. كسانيرا كه بموقعيت اسف انگيز زنان توجه كرده اند، آنانيكه در راه 
بهبود حقوق كارگران شهيد شده اند، افراديكه بر ضد بردگي و كاركردن كودكان قيام كرده اند در نظر بگيريد. در هر عصري عده كوچكي 
پيدا شده اند كه قدمهائي در شاهراه تمدن برداشته و جان خود را بخطر انداخته اند. مسيحيان اوليه و حتي حود مسيح جان بكف نهاده 
كوشيدند يكنوع زندگي با محبت و شفقتي را تعليم دهند. اينان همه به قربانيهاي حيواني و ظلم و جور روميان معترض بوده اند. اين افراد 
خود را پاي بند شريعت كهنه و گفته هاي كهنه و نوشته هاي قديم نميدانستند. امروز ما نيز در چنين موقعيتي قرار داريم. مختاريم كه راه 

آسان تقليد از گذشتگان را پيش گيريم يا مانند پيشوايان روش اخلاقي تازه اي را اختيار نمائيم. 

تذكراتي عليه گوشتخوران : 
هر گاه در عهد عتيق فقط از گوشتخواري پشتيباني ميشد ممكن بود مجوزي براي گوشتخوران باشد. ولي اينطور نيست از گياهخوران 

نه فقط نام برده شده بلكه بطور وضوح خواسته شده است. 
در ده فرمان توريته مينويسد " قتل مكن " اگرچه اين يك قانون كلي است ولي شايد اينطور تعبير شود كه فقط منظورش درباره 
دو پهلو هستند. مثلا" وقتي مينويسد : خون حيواني را نخواهي خورد. " و درلاويان باب  انسان است. ولي احكام ديگر كمتر مشكوك و 
۳_۱۷ مينويسد " اين قانون ابدي در همه پشتهاي شما در جميع مسكنهاي شما خواهد بود كه هيچ خون و پيه را نخوريد. اما پيه مردار 
و پيه حيوان دريده شده براي هر كار استعمال شود، ليكن هرگز خورده نشود" ـ و باز ادامه ميدهد " زيرا هركه پيه جانوريكه از آن فديه 
آتشين براي خدا ميگذرانيد بخورد، آنكس كه خورد از قوم خود منقطع شود. هيچ خون را خواه از مرغ خواه از بهائم در همه مسكنهاي 

خود نخوريد " . نظيـر اين آيات بسيار است. كشتن حيوانات بطـريق مخصـوص
 " كاشر " و گرفتن خون و چربي از گوشت فقط كلاه شرعي است در قوانين فوق. زيرا بهيچوجه ممكن نيست بتوان تمام خون و 
مينويسد : و خدا ايشانرا بركت داد و خدا بايشان گفت بارور و كثير شويد  چربي گوشت را از آن جدا كرد. در سفر پيدايش باب اول آيه ۲۸
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و زمين را پرسازيد و در آن تسلط نمائيد و بر ماهيان دريا و پرندگان آسمان و همه حيواناتيكه بر زمين ميخزند حكومت كنيد. و خدا گفت 
همانا همه علفهائيكه تخم دار است بشما دادم تا براي شما خوراك باشد. و به همه حيوانات زمين و به پرندگان آسمان و بهمه حشرات 

زمين كه در آنها حيات است هر علف سبز را براي خوراك دادم و چنين شد و خدا هر چه ساخته بود ديد و همانا نيكو بود. 
چه چيز ميتواند بيش از اين پشتيبان گياهخواري باشد. حتي اگر چيزي هم بر خـلاف گياهخواري پيـدا 

بعضي از قسمتهاي كتاب  را كه با اصول اخلاقي موافق است اختيار كنيم. زيرا كاملا" منطقي بنظر ميرسد كه  كنيم بايستي آنچه 
مقدس طوري تنظيم شده كه با نظريه هاي زشت و زيبا و كجدار و مريز توافق كند. و مسلما" بطوريكه در تاريخ رسمي كليسا منعكس 
) بتصويب رسيد و در اين موقع كنستانتين امپراطور روم تازه قبول مسيحيت  NICEA) است تصحيح و تنظم بعضي از قوانين در شــوراي

كرده بود. و اين قوانين طوري تنظيم شد كه او بتواند تا اندازه اي روش زندگي رومي و باستاني خود را ادامه دهد. 

اهميت غذاي گياهي 
بخوبي آگاهيم كه براي طرز تهيه گوشت و حلال و حرام بعضي از حيوانات در سفر خروج لاويان، اعداد، تثنيه، يوشع، داوران، روت، 
سموئيل اول و دوم دستوراتي داده شده و در ضمن به چيزهائيكه مناسب براي خوراك هستند اشاره شده است. اين مواد عبارتند از نان، 
فطير، روغن زيتون، آش، شير و عسل، من (مائده )، زيتون، ميوه، آرد، انگور، خيار، خربزه، پياز، سير، تره، تخم گشنيز، انار، انجير، جو، 

كشمش، گندم، ذرت، آب، سركه، شراب، لوبيا، عدس، حبوبات و غيره.
وقتي قوم بني اسرائيل براي گوشت گريان شدند خداوند بايشان گفت : " گوشت بخوريد نه يك روز و نه دو روز بلكه يكماه تمام تا 
از بيني شما بيرون بيايد و نزد شما مكروه شود. و گوشت هنوز در ميان دندانهاي ايشان بود پيش از آنكه سائيده شود كه غضب خداوند 

بر ايشان افروخته شد و خداوند قوم را به بلاي بسيار سخت مبتلا ساخت ( اعداد باب ۱۱ آيه ۲۰ تا ۳۳ ) 
باز در عهد عتيق مينويسد كه تمول و پاداش با شير و عسل ياد ميشود نه با جسد حيوانات كشته شده. تفرج گاه تو باغهاي انار و 
ميوه هاي فراوان و انواع و اقسام نباتات و و درختان خوشبو و مّر و كندر و ادويه جات باشد. در امثال سليمان براي نشان دادن بركات خدا 

ميوه، گل، تاك، گردو و ساير نباتات را اسم ميبرد .
در اشعياء باب اول آيه ۱۱ مينويسد : " خداوند ميگويد از كثرت قربانيها شما را چه فايده است. از قربانيهاي سوختني، قوچها و پيه 
پرواريها سير شده ام وبخون گاوان و بره ها رغبت ندارم. وقتيكه ميآئيد تا بحضور من حاضر شويد كيست كه اين را از دست شما طلبيده 
است ؟ ! " اشعياء نبوت كرد كه ميش و گرگ با هم زيست خواهند كرد و بره با پلنگ و شير خواهد خفت و در كوه مقدس به آنها صدمه 
نخواهد رسيد. اين نبوت اشعياء غير ممكن نيست بلكه بوسيله محبت و ترحم ممكن است. همه ديده ايم يا شنيده ايم كه گاهي موش و 
گربه و سگ و روباه و سنجاب و انواع حيوانات در نتيجه تعليمات افراد حيوان دوست كاملا" با هم در صلح و دوستي و هم آهنگي زيست 

ميكنند. دليلي ندارد كه با وجود رشد فكري و بالا رفتن سطح اخلاقي و توسعه رحم و دلسوزي نبوت اشعياء جامه عمل بخود نپوشد.
در باب ۶۶ آيه ۳ ميگويد : " كسيكه گاوي ذبح نمايد مثل قاتل انساني است و كسيكه گوسفندي ذبح كند 

مثل شخصي است كه گردن سگي را بكشند. و آنكه هديه بگذارند مثل كسي است كه خون خنزيريرا بريزد. و آنكه بخور بسوزاند 
مثل شخصي است كه بتي را تبرك نمايد و ايشان راه هاي خود را اختيار كرده اند و جان ايشان از رجاسات خودشان مسرور است.

و نيز ميدانيم كه دانيال نبي و همراهانش از خوردن گوشت و چربي در دربار نبوكد نصر خودداري كردند و در پايان ده روز از افراديكه 
بدستور شاه غذاهاي گوشت و چربي وشراب و غيره خورده بودند سالمتر و شاداب تر بودند. 

رهبانان اوليه جهان مسيحيت :
اغلب روحانيون نه فقط گياهخواري را از نظر تصفيه و تزكيه روح ترغيب مينمودند بلكه مسيحيانيرا كه به گوشتخواري تمايل داشتند 
فقط درخواست نان كرده نه گوشت. ترتوليان از  نيز در دعاهاي روزانه هاي كه به پيروانش تعليم داده  ملامت ميكردند. عيسي مسيح 
خوراكهاي قوي و چربيدار عده اي از گوشتخواران ناراحت شده مي گويد: " خداي شما شكم شما، معده شما عبادتگاه شما، احشاء شما 

مذبح شما، آشپزخانه شما كاهن شما، و پيه ها و چربيها روح القدس شما است. "
پطرس حواري نيز در تعليمات خود ميگويد : " زياده روي در گوشتخواري و شركت در جشنهاي قرباني نشانه ازدياد شرارت و شركت 

با شيطان است. و روح انساني را از افق روحاني و تماس با الوهيت جدا ميسازد." 
يكي از فلاسفه مشهور بنام كلمنت الكساندريا مينويسد : " آنانيكه در خوردن غذا حد اعتدال را رعايت ميكنند قويترين و سالمترين 
افراد ميباشند. بايد از خوردن غذاهائيكه ما را بهوس خوردن زيادي مياندازد خودداري كرد. گياهان و سبزيجات، شير، پنير، ميوه ها، حبوبات 
و امثال آن غذاهاي كاملي ميباشند. آنانيكه بغذاهاي قوي و حيواني توجه دارند مبتلا بمرض خطرناك شكم پرستي ميگردند. و هرآن به 
خطر اين مرض افزوده ميشود. از همين نظر متي كه از حواريون مسيح بود از خوردن گوشت خودداري نموده از حبوبات و دانه هاي پوست 
يعقوب ( برادر مسيح ) از  سخت مانند پسته و بادام و گردو استفاده مينمود. بظن قوي پطرس و متي گياهخوار بوده اند و مينويسند كه 

طفوليت تقديس شده بود و شراب نمينوشيد و گوشت نميخورد. يحيي تعميد دهنده نيز غذايش عسل و ملخ بري و حبوبات بوده است.
عيسي مسيح خود از اهل ناصري و از قومي بود كه بطور كامل از شريعت موسي پيروي مينمودند و مهمترين قوانين موسي " قتل 
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مكن " ميباشد. اين قوم از يهود كه مسيح در خانواده اي از آن بدنيا آمد در مشروبات الكلي و گوشتخواري امساك ميكردند. موي سر را 
نميتراشيدند و جامه آنها يكپارچه و بدون درز بوده است. و بطوريكه نقل شده است مسيح چنين جامه اي بتن داشته است. طومارهائيكه 

در جليل بدست آمده اطلاعات بسيار جالب در باره زندگي مسيح در بر دارد.

مفهوم مسيحيت 
اگر تعليمات مسيح را خلاصه كنيم در چهار كلمه محبت، دلسوزي، عدالت، و خيرخواهي فشرده ميشود. اگر واقعا" مسيحي باشيم بايستي 
اين نكات را در زندگي روزانه خود بكار بريم. و بايد از خود سئوال كنيم آيا " بناي كشتارگاهها، شكار حيوانات بمنظور استفاده از گوشت و 
پوست آنها، كشتن حيوانات بيگناه براي آزمايش در لابراتوارها و هزاران اعمال ديگر كه حيات حيوانات بيدفاع را تهديد ميكند بر قانون محبت 

منطبق است. 
در تمام تاريخ بني اسرائيل حتي از موقعيكه در مصر بودند حيوانات مظاهر مقدسه و نشانه خدايان شناخته شده اند. در مكاشفه در اناجيل 

مثل متي و لو قا و مرقس حيواناتي شير، عقاب و پرندگان ديگر همه بعنوان علامتهاي مقدسي نامبرده شده است.
از همه بالاتر خود مسيح به بره خدا تشبيه شده است. اين بكلي واضح است كه تجسم چنين مظهر انسانيت و الوهيت با داشتن حد اكمل 

دلسوزي و ترحم در حال بريدن گلوي حيواناتي كه بزندگي خو علاقمندند كاملا" بر خلاف اصول تليمات او است.
آيا عيسي گياهخوار بوده است ؟

در اين باره نميتوان از عهد جديد دليلي آورد. زيرا در اين قسمت بطور واضح مينويسد مسيح ماهي خورده است. گوشتخواري را منع 
نكرده است. ولي اينكه آيا مسيح گياهخوار بوده يا خير دليل نميشود كه ما فوائد گياهخواري راكتمان كنيم. مامختاريم درزندگي خود روش 
نويني انتخاب كنيم يا اينكه از عقايد گذشته گان پيروي كنيم. ولي آيا صحيح و عاقلانه است كه به شخصيت كبريائي و ذات با محبت و پر 

از دلسوزي مسيح نسبت تجويز كشتار و آزار حيوانات را بدهيم؟
گياهخواران امروزه با اعتراض شديد آنانيكه ميگويند مسيح گوشتخوار بوده است مواجه اند، زيرا ميگويند كه اين عده خود را بالاتر و 
عاقلتر از مسيح ميدانند. و ما بايد بكوشيم تا ثابت كنيم كه آيا مسيح ( فرزند خدا ) واقعا" گوشتخوار بوده است. و اينك دلائلي كه از اناجيل 

جمع آوري شده ذيلا خلاصه ميشود:
۱_ در نوزده مورد به گوشت اشاره شده است.

۲_ ميگويند مسيح پس از قيام خود ماهي خورده است.
۳_ ميگويند مسيح وشاگردانش جشن شام فصح را در شب آخر برگذار نموده اند.

آيه هاي ۱۷، ۱۵ و۱۶ مرقس ۶   همچنين اشاره ميشود كه بشاگردان خود ماهي براي خوراك داده است ( يوحنا ۲۱-۹  متي باب ۱۴
آيه ها ۴۱، ۵ و ۷ و لوقا باب ۹ آيه ۱۳ و يوحنا باب ۶ آيه ۱۱ و معجزات لوقا باب ۵ و ۶ _ يوحنا باب ۲۱ آيه ۱۱

تفسير : هر جا كه كلمه گوشت بكار رفته منظور خوراك بوده نه گوشت يعني ميگويد : 
"آيا خوراكي داريد؟ نه اينكه آيا گوشت داريد؟

در باره شام آخر وجشن عيد فصح كه ميگويد مسيح قطعا" در شام آخر از بره بريان خورده است اين عقيده بوسيله عدهاي از محققين 
بدلائل زير رد شده است :

مسيح روز جمعه مصلوب شد و شام آخر قطعا" در شب جمعه يعني پنجشنبه شب بوده است. گرچه در سه انجيل متي، مرقس و لوقا به 
مينويسد كه عيد فصح در روز شنبه بوده است. در باب ۱۳ آيه يك و چهار مينويسد :  غذاي فصح اشاره مينمايد ولي يوحنا ۱۹ آيه ۱۴ و ۳۱
" وقبل از عيد فصح چون عيسي دانست كه ساعت او رسيده است از شام برخاست و جامه خود را بيرون كرد و دستمالي گرفته بگريست. در 
باب ۱۹ آيه پانزده مينويسد " وقت تهيه فصح و قريب بساعت ششم بود." يعني روز قبل از سبت و فصح و در آيه ۳۱ نوشته شده " براي اينكه 
مطابقت  نخواستند بدنها روز سبت در صليب بماند. " و روز فصح بعد از مصلوب شدن يعني ساعت ۶ بعد از ظهر جمعه آغاز ميشد و اين باب ۱۳
ميشد و ثابت ميشود كه شام آخر پنجشنبه شب بوده نه شام فصح . و همچنين مينويسد داخل ديوانخانه نشدند مبادا نجس بشوند تا فصح را 

بخورند. يعني همه اينها قبل از فصح بوده است.
 ضمنا" آنچه يوحنا مينويسد با نوشته سه انجيل ديگر مغايرت دارد و نميدانيم كدام را بپذيريم. ولي درست توجه كنيم هر سه انجيل نيز 
آيه مينويسد نخواستند عيسي را در وقت عيد بقتل برسانند مبادا آشوبي بر پا شود. با وجود اين  دلائل براي نوشته يوحنا دارند. مثلا" متي ۲۶

متي بضد گفته خود شام آخر را شام فصح مينامد و در اناجيل ديگر شام آخر را در موقع تهيه فصح مينويسند.
دليل ديگر پاره كردن نان است و عيسي مسيح ابدا به بره اشاره نميكند. پس ميتوانيم شام آخر را شام وداع بخوانيم نه شام فصح .

در باره خوردن ماهي كه مثلا" مينويسد مسيح پس از قيام ماهي خورد يا قبل از مصلوب شدن يا در زندگي گوشت و ماهي ميخورد بايد 
اذعان كنيم كه نويسنده اناجيل در باره اين شخص رحيم و دلسوز اشتباه كرده و تصوير نا درستي از وي تشريح كرده اند و شايد هم بكار بردن 

كلمه ماهي براي خاطر علامت و رمزي بوده كه در بين مسيحيان اوليه معمول بوده است.
بطور كلي گياهخواران نميتوانند بپذيرند كه عيسي مسيح كه محبت وترحم را تعليم داد و انسانيت و اخلاق را مجسم نمود بر خلاف 
تعليمات خود كشتار و آزار حيوانات را تشويق نموده و دستور بدهد و خود نيز گوشتخوار باشد. و اگر در اناجيل چنين نوشته بهتر است به اصل 

مطلب توجه شود نه ظاهر گفتار و لغات و كلمات.          
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گفتار سيزدهم: پاسخ به انتقادات

" جواب بعضي از ايرادات_ سئوالات بخصوصي كه بر گياهخوران "
" ايراد ميگيرند _ بهانه هائيكه تا كنون بر مكتب گياهخواري گرفته "

" شده _ تذكري بر تعدادي از گياهخواران متفكر "

هيچ نوع استدلالي كه بر مبناي علمي يا اخلاقي صحيح استوار باشد بر له گوشتخواري وجود ندارد. اما در مقابل نكاتي هستند كه 
يك فرد گياهخوار مجبور به توضيح آن است و بعضي از اين نكات براي محققين مربوطه در حقيقت اشكالات اصلي بشمار ميآيند.

سئوال و جوابهائيكه در زير بنظرتان ميرسانيم براي مجادله يا كوبيدن كسي نيست . بلكه اظهاراتي هستند كه خواهي نخواهي در 
مورد توضيحات گياهخواري پيش ميآيد و ناگهان بخاطر انسان خطور ميكند. بايد به خاطر داشت كه گياهخواري متكي بر اصول اخلاقي 
است و با تمامي قوا عملا" از آن حمايت ميشود. و با بيانيه اي موافق يا مخالف بوجود نيامده و به اين آسانيها هم ساقط نخواهد شد. طي 

ادوار زمان و تاريخ از حمايت فلاسفه و متفكرين و روشنفكران بر خوردار بوده است.
مباحثي كه در زير مشاهده ميفرمائيدبدو منظور طرح شده اند يكي براي كمك به محققيني كه در جستجوي راه بهتري براي زندگي 

بهتر ميباشد و ديگري براي آمادگي گياهخواران در توضيح واضحات.
اين را هم بگوئيم كه گوشتخواران خود بايد به قتل حيوانات صحه بگذارند و از آنجائيكه در نيم كره ما گياهخوران در اقليت هستند 

ما اين صحه گذاري را متقبل شده ايم.
از گوشتخواري بنا شده  آشام و درنده است و ما چون قسمتي از طبيعت را تشكيل ميدهيم بنا بر اين تارو و پود ما ۱- طبيعت خون 

است.
حقيقت آنستكه فقط قسمتي از طبيعت  موجز و مختصر تنيسن ( شاعر معروف انگليسي ) دقيق نيست. و  جواب : اولا" اين بيان 
گوشتخوار، غارتگر و يا انگل ميباشد. و قسمت اعظم آنها علفخوار و ميوه خوار هستند. و نيازمنديهاي خود را از زندگيهاي تعاوني بر آورد 
ميسازند، بدانقسم كه زنبور عسل گل را بارور ميگرداند. قسمت اعظم موجودات طبيعت در موقعيتي قرار دارد كه مقهور نوع غارتگر قرار 
گرفته اند چه در محيط حيواني و چه در محيط انساني . ثانيا" اگر بحث ما بر سر اين موضوع باشد كه چون عنكبوت بشكار مگس ميرود 
پرنده ها به خوردن كرم اشتغال دارند ما انسانها هم حق داريم از گوشت گاو و خوك تناول كنيم، اين نوع استدلال همانقدر  و يا بعضي 
منطقي جلوه مينمايد كه بگوئيم چون خرگوش براي ازدواج مراسمي ندارد، ما انسانها هم بدون هيچ شرط و رسمي ازدواج نمائيم. تكيه 
زندگي انسان بر روي عادات و خصوصيات موجوداتي از طبقات پائين خلقت سير قهقرائي است و متناقص با تجربياتي است كه تا كنون 

انسان به كمك عقل و هوش خود كسب كرده است.
اگر بخواهيم افراد پيش رفته اي باشيم نبايد از طبقات توسعه نيافته بشري يعني كانگسترها يا وحشيان جنگلي تقليد كنيم. اگر چنين 
است چرا قدمي جلوتر نگذارده و از ببرها و مارها تقليد نكنيم. پس بهتر است بخود بيائيم و بفهميم اين موقعيت فعلي هم كه در آن قرار 
گرفته ايم صحيح و طبيعي نيست و معيار و مقياس رفتار و كردار ما بايستي نمايشگر كمال بشري باشد نه بر پايه تقليد از خصيصه ها و 

راه و روش موجودات تند بار ( درنده ).

۲ _خداوند انسانرا بر حيوانات مسلط آفريد و آنها را براي انسان خوراك قرار داد. ( اشاره به باب اول توريته)
جواب : مبداء اين گفتار و خيلي از اظهارات ديگر از اين قبيل از جمله دفاعهاي مؤمنين جهان مسيحيت است و ما را بورطه هولناكي 
سوق داده است. مردمي كه روي تعبير و تفسير كلمات كتاب مقدس پرورش يافته اند هنگاميكه اعتبار و يا قوت عقايد آنها مورد سئوال 
قرار ميگيرد بسختي آزرده ميشوند. معذالك ما بايد باين حقيقت اعتراف كنيم كه گرچه اساس مسيحيت با تجويز گياهخواري موافق است 
ولي مسيحيت سازمان يافته رسمي و بعضي از قسمتهاي انجيل گياهخواري موافق نيستند. بسياري از فرق مسيحيت با گياهخواري بشدت 

مخالفت مي ورزند. زيرا اگر اصول گياهخواري تصديق گردد در حقيقت خط بطلان بر عقايد دوهزار ساله خود كشيده اند.
از قبل از مسيحيت فلاسفه يونان به نقطه مشعشعي از دوران استقلال و آزادي فكر بشري رسيده بودند. اما مسلكي سازمان يافته يا 

عقايد ثابت و يكدنده باعث خاموش ساختن و خفه كردن قدرت تفكر بشري گرديد.
( اگر اجازه داشته باشيم كه بالاتر از فلسفه مسيحيت بياندشيم) در قرون وسطي ارتداد ( يعني فكر كردن بالاتر از دكترين ) از معاصي 
كبيره محسوب ميشد و فقط در اين اواخر است كه كليسا قدرت خود را براي جلوگيري از آزادي فكر از دست داده است. در حقيقت فقط 
همين نسل فعلي موجود است كه اجازه دارد آزاد فكر كند و آزاد بيانديشد، ولي هنوز سنگرهائي به نام مذهب وجود دارد كه راه آزادي را 
از تعابير و تفاسير كلماتي كتاب مقدس سد ميكند. و يكي از اين تعابير، فرضيه صليب مسيح بجاي گناهكاران است. اين فرضيه موجب 
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گشت كه ديگر براي پيشروي و تكامل مردم احتياجي به فداكاري و قرباني در راه ايده هاي خود حس نكنند.
بايستي با نرمي و آزادانه انتخاب بين دو مفهوم مختلف خداوند را انتخاب كنند. يكي خداوند جنگ متنقم و كشنده طوايف مسلح با 

شمشير و پراكنده سازنده طاعون و وبا يعني خدائيكه قتل و كشتار مخلوقات مورد 
پسند اوست. خدائيكه شبيه شهوات انساني درست شده. و يكي خداي محبت، خدائيكه بشكل انسان بطوريكه نژادهاي اوليه عبراني 
آنرا پرداخته اند آفريده شد و نميتواند كمتر از فرزندان زميني اش داراي انسانيت باشد. ما ميتوانيم " تسلط " را دو جور تعبير كنيم. يكي 
بمفهوم فتح و استفاده.اين نظريه براي اجداد ما كه در قرون وسطي براي قتل و غارت ممالك ديگر براه ميافتادند جاي داشت. ديگر به 
مفهوم نگهداري و عزيز داشتن، تعليم و تكامل دادن. يعني بديگران آنچنان كنيم كه ميخواهيم بما كرده شود. گسترش ملكوت و سلطنت 
ميتواند ظالمانه يا عادلانه باشد. بايد بعرض آنهائيكه معتقدند صليب مسيح سبب " نجات" دنيا شد رسانيد كه هميشه عمل بد نتيجه بد در 

بر دارد و ما اين آزادي حق انتخاب خوب و بد را داريم.
اين قانون كلي است و راه فراري بر آن نيست كه ما در نتيجه اعمالمان يا به شر و يا به خير ميرسيم." كشتن" يك عمل سازنده 
نيست بلكه عمل تخريب يك دستگاه متشكل عجيبي است كه شامل رسانيدن درد و ترس است. چون ما قادريم در كمال خوشبختي 

بدون كشتن براي غذا زندگي كنيم موضوع كشتن و نكشتن يك انتخاب شخصي است.
اين تصميم را نبايد با مراجعه به رفتار قدما يا به اين نيت كه حيوانات از اينجهت آفريده شده اند كه اشتهاي حيواني ما را ارضاء نمايند 

اتخاذ نمود. اين انتخاب نبايست دليلي بر افكار و عقايد مذهبي باشد. بلكه اين انتخاب بر سطحي بالاتر و ملكوتي تر بايد قرار گيرد.

۳- پدران و اجداد ما گوشت ميخوردند و زندگي سالم و مرتبي داشتندكه تا انتهاي حياتشان ادامه داشت.
جواب : اگر ما به دو يا سه قرن گذشته رجوع كنيم در ميابيم كه اجداد ما خيلي كمتر گوشت ميخوردند و در حقيقت گوشت يك 
غذاي تشريفاتي براي طبقه ممتاز بود و شامل طبقات ديگر نميشد. بيشتر غذاي مردم را غلات و حبوبات بصورتهاي مختلف كه در منزل 
ميروئيد تشكيل ميداد. ( و حتي گاهي اجرت زارعين بوسيله گندم و جو پرداخت ميشد ) و از كودهاي شيميائي امروزه و تاسيسات كنسرو 
سازي و قوطي حلبيهاي پر شده مسموم خبري نبود. دهاتين كه اجداد بسياري از ما بودند با توسل به خوراك طبيعي توانستند يك نژاد 
سالم و بدن محكم بما تحويل بدهند كه متاسفانه اين سرمايه بدني و فيزيكي بعلت ندانم چكاريها بشدت تحليل رفته است . بطوريكه 
امروزه صدها بيمارستان، درمانگاه و تيمارستان با هزاران طبيب، جراح، دندان پزشك، پرستار، روانشناس و چيزهاي ديگر لزوم يافته و 
براي حفظ بهداشت عمومي مبلغي در حدود ۵۰۰ ميليون پاوند در سال خرج ميشود ( كه بهتر بود  آن خدمات بيماري) اطلاق ميگشت 
كه تنها از اين راه مردم فقط سه در صد بمرگ طبيعي ميميرند و بقيه در حين معالجه طبي يا جراحي جان از كف ميدهند. پيران سالم 
قديمي مواردي استثنائي هستند كه بدنهاي جمع و جوري دارند. بنظر ما دو عاملي كه طول عمر را پائين آورده است يكي گوشتخواري 

و ديگري پخت و پز و عمل آوردن 
غذاهاست. در سالهاي جنگ كه دانماركيها دسترسي به گوشت نداشتند و ملزم به گياهخواري گشتند آمارهايشان نشان ميدهد كه 
از سلامتي نسبي بيشتري برخوردار بوده اند. قبايلي كه فقط با ميوه ها و گياهان تغذيه ميكنند مثل هانزاس از سرطان و بيماريهاي ديگر 

" تمدن " رنج نمي برد.
اگر ما بقدر كافي به عقب برگرديم شواهد فيزيولوژيكي حاكي از اين است كه ما بعنوان يك موجود گياهخوار تكامل يافته ايم زيرا 
هيچ يك از اعضاء بدن ما معرف گوشتخواري ما نيست. جواب مستقيم مطالب سئوال سوم را اينطور بهتر ميتوان داد كه اهميت در طول 
عمر نيست بلكه در نحوه زيست ما با ساير موجودات زنده است. باز برميگرديم به مسئله هدف زندگي. اگر هدف ما رشد روحي است، آنرا 
نبايست توسط قصابي و قرباني مخلوقات زنده ديگر بدست آوريم. از نظر ارزياب ارواح ( خداوند ) اين غارتگري توحش و عدم انسانيت 
است. رفتار ما نماينده موجوديت ما است. بايد ياد آور شد كه اگر ما مثل حيوانات تكامل نيافته رفتار كنيم و در نابوي مخلوقات بكوشيم، 

ارزش كارهاي خوب ناديده گرفته ميشود.
گياهخواران به زندگي طولاني و مفيدي ادامه ميدهند كه قتل و كشتار مخلوقات ديگر را در بر ندارد. در واقع بسياري از مصلحين 
اجتماعي از بودا گرفته تا برنارشاو اين طريق زندگي را سپري كرده اند. كه دور از قتل و كشتار بوده است. گوشت براي طول عمر و سلامتي 

لازم نيست. بنا بر اين چرا براي غذا قتل و درد و رنج اضافي بدنيا بياوريم. 

۴ _ بهترين ركورد شكنهاي ورزشي گوشتخوار بوده اند. تعداد متفكرين گوشتخوار از گياهخوار زيادتر است. 
جواب _ بدون اينكه در شايستگي نسبي پيشوايان مذهبي و دانشمندان بحث كنيم فيثاغورث و نيوتن هم نمونه خوبي از متفكرين 
گياهخوار ميباشند. قبول داريم افرادي مثل پيري، چاتاوي و زاتويك نمونه هاي بارزي از بدنهاي قوي بوده اند. ولي اگر گياهخوار بودند 
از آنهم قويتر ميشدند. البته ميدانيم كه تعداد ورزشكاران گوشتخوار بسيار زيادتر است از ورزشكاران گياهخوار، ولي اگر تعداد گوشتخواران 
را با گياهخواران مي سنجيديد بخوبي معلوم بود كه تعداد نسبي ورزشكاران گياهخوار از گوشتخوار زيادتر است و گياهخواران به نسبت 

زيادتري در تمام شعب ورزشي ركورد دارند. مثل پياده روي، صعود به قلل، دوهاي صحرائي، دوچرخه سواري، شنا و كشتي.
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گياهخواران ثابت كرده اند كه گوشتخوردن و كشتن براي رسيدن به اوج كمال جسماني لازم نيست و ما بسياري ورزشكاران را 
ميشناسيم كه در هنگام تمرينات از خوردن گوشت ابا دارند. 

۵- گوشت از مواد محرك است و با حجم كم نيروي آني ميدهد.
جواب _ بلي قبول ميكنيم و به همين علت است كه ورزشكاران امروزي نظرشان در ورزش سرعت است نه مقاومت و گياهخواران 

از نظر مقاومت برتري دارند.
ميآشامند و عقيده دارند كه باين وسيله  آفريقا از اينهم پا را فراتر نهاده وخون دشمنان كشته شده را  بعضي از جنگجويان جنگلي 
قوت آنها را بخود باز ميگردانند. اين جريان امكان دارد كه راست باشد و اگر لزومي به اين نوع تحريكات است بهتر است گوشتخواران از 
گوشت تازه كشته شده گرم تناول كنند تا نتيجه بهتري از آن بگيرند و از شر ميكربهاي گند زا كه بفوري بعد از سخت شدن لاشه شروع 

به ازدياد ميكنند در امان باشند.
گذشته از فلسفه اخلاقي عيب بزرگ محركات اينست كه اثرشان زود گذر است و مجددا احتياج به محرك زيادتري احساس ميشود. 

تا خمار اعتياد بر طرف گردد. و هر چقدر مخدر قويتر باشد خمار شديدتر ميگردد، كمش زيادتر ميطلبد. ( از رسول اكرم _ مترجم )

بهتر است به انديشه هاي مولانا هم كه آئين نامه انساني گياهخواران ايران را تشكيل داده است توجه كنيد : 

ابتداي كبر و كين از  شهوت  است     راسخي  شهوتت  از عادت  است
چون ز عادت گشت محكم خوي بد     سخت آيد بر كسي  كت  واكشد 

چونكه تو گل خوار گشتي در كه او     وا كشد از گل ترا باشــد  عــدو
بت پرستان چونكه خو با بت  كنند     مانعان  راه بت را  دشمننــــــد

همچنين  هر  شهوتي  اندر  جهان     خواه  مال و خواه جاه و خواه  نان 
در كدام  زانها  ترا  مستـي كنــد      چون نيابي آن خمارت نشكنـــد 

اين خمار غم دليل آن بدســــت      كه بدان مقصود مستي ات بدست 
زين بتان  خلقان  پريشان ميشوند      شهوتي رانده پشيمان مي شونــد
زانكه شهوت با خيالي رانده انــد       و ز حقيقت دورتر وا مانده انــــد 
با خيالي ميل تو چون پــر بــود       تا  بدان پر بر حقيقت بـر شـــود

چون براندي شهوتي پرت بريخت      مانده گشتي وان خيال ازتوگريخت 
پر نگهدار و چنين شهوت مـران       تا  پر ميلت  برد  سـوي جــنــان 

خلق پندارند عشــرت ميكننــد      بر خيالي  پر  خود بر ميكننــــد  

الكل بسرعت مقدار زيادي انرژي توليد ميكند كه بدن انسان طاقت تحمل پذيرائي آنهمه انرژي را ندارد. روده حيوانات گوشتخوار از 
اينجهت كوتاه ساخته شده كه فضولات سمي بزودي دفع گردد. انرژيهاي مداوم از موادي كه بدست ميآيند كه به آهستگي نيروي خود 

را تحويل ميدهند ( مثل شارژ كردن باطري كه به 
آهستگي انجام ميگيردو اگر شارژ سريع انجام گرفت به سرعت هم خالي گشته و موجب خرابي باطري ميگردد ) روي همين اصل 
و بهمين منظور روده هاي ما دراز ساخته شده اند. گوشتخواران خيلي بيشتر از ما اسيد كلوريدريك در معده خود ترشح ميكنند. در سگها 
بقدري زياد است كه استخوان را نيز حل ميكند.و باين علت گوشت و تركيبات گوشتي در بدن ما طي يك حالت خطر ناك باكتريولوژيكي 
گذر ميكند. و اينكه ميگويند گياهخواران به حجم زيادتري از غذا احتياج دارند صحيح نيست و ميوه هاي خام و سبزيجات بشكل سالاد 
و نان كامل و غيره در مواد اصلي از گوشت غني ترند و بيشتر از غذاهاي پخته احتياج به جويدن دارند. و با مقادير كمتري ايجاد نشاط 
زيادتري مينمايند. يك نان كامل بيشتر از چهار قطعه ناني كه از آرد سفيد تهيه گشته غذائيت دارد. در مغزه ها و لبنيات مقدار بيشتري 

مواد غذائي خالص وجود دارد تا در گوشت، و اثر آن بيشتر باقي ميماند.
_ اگر ما حيوانات را نخوريم چه بر سر آنها خواهد آمد. و آيا آنقدر زياد نخواهند شد كه از سر و كول ما بالا بروند. آيا براي حيوانات بهتر  ۶

نيست كه زندگي كوتاه و مرفهي داشته باشند تا اينكه اصلا" زندگي نكنند.
جواب : با وجود اينكه ما از گوشت شير و فيل و تمساح تغذيه نميكنيم ولي آنها از سر وكول ما بالا نمي روند. و حيوانات حلال گوشت 
آن شده كه گاو جسور وزرنگ طبيعت تبديل به گاو  دارد. و نتيجه اين كنترل  و تناسلشان تحت كنترل شديد انسانها قرار  رشد و توالد 
خرفت و كودن امروزي گرديده است. و اگر اين كنترل نبود و در دامان طبيعت زندگي ميكرد زاد و ولدشهم كمتر بود. در اهلي كردن و از 
تعادل خارج ساختن اعمال جنسي مثل ازدياد محصولات شير و تخم مرغ ما مزاحم دوران طبيعي حيوانات شده ايم. اگر چه گياهخواري 
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هم خود از اين حيث كمال اخلاقي نيافته است. ولي باز حيوانات را از رنج زياد نجات مي بخشد.
چون بنظر نميآيد كه گياهخواري بزودي جهانگير شود كم شدن نسل گاوان بتدريج انجام خواهد گرفت.

ميآيد. و چون اين رسم اجتماعي است نميخواهم  ۷ _ من گوشت نميخورم و اگر بخورم خيلي كم _ ولي از خوردن گوشت خوشم
بوسيله من بهم خورد.

جواب : بموجب تحقيقاتيكه اخيرا" بعمل آمده ويتامين ۱۲B حائز اهميت فراواني است و كمبود آن سبب كم خوني ميشود. طريقه 
بدست آمدن آن توسط اعمال ميكربهاي گياهي روده ها است. ( تركيبات محيط روده اي ) ويا بطور دست دوم از خوردن مقدار زياد گوشت 

كه بوسيله چراي علوفه ها بدن حيوان 
تهيه كرده است. بعضي از انواع باكتريها كه در معده روي اغذيه نباتي رشد و نمو دارند قادر به تهيه ويتامين B12 ميباشند كه در 
اثر خوردن كمي گوشت از فعاليت باز مياستند. و اين جواب خوبي است به آندسته از مردم كه به ما ميگويند : ” ما بخوردن كمي گوشت 

اكتفا ميكنيم. ”
از نظر واقع كم يا زياد معني ندارد. چون كم آنهم سبب كشتن حيوان ميگردد. تنها دليلي كه مردم به گوشت رغبت دارند اينست 
كه بمذاقشان خوشمزه ميآيد. اگر چند هفته بتوانند جلو تمايلات و اشتياق خود را بگيرند اين توهم اعتياد و اشتياق محو ميگردد و بعد از 
آن پي خواهند برد كه بوي نا خوش آينديكه از دكانهاي قصابي برميخيزد نشانه اي از مردار گاه و تعفن گاه است. اينكه گفته اند گوشت 
خوردن جزء عادات اجتماعي قرار داردقابل تأسف است و بايست هر چه زودتر ترك عادت شود. بايستي بسوي جلو تكامل يابيم نه آنكه 

به دوران گذشته جنگل سير قهقرا نمائيم.
رپرتاژي از يك مناظره بين چند مغز متفكر

قابل اطمينان 
سئوال وجوابهاي زير از يك تعاون فكري كه در جلسه اي تحت نظر اتحاديه جهاني گياهخواران و مجمع گياهخواران لندن دوم 

ماه ۱۹۵۶ تشكيل يافت مطرح گرديد :
جناب كشيش كانن ادوارد كارينتر بعنوان سئوال كننده با طبعي شوخ حضور داشتند و دسته اي از جواب گويان كه به سئولات متعدد 

جواب ميدادند عبارت بودند از : 
بانو ايزابل جيمز ( صاحب مهمانسراي گياهخواري روتاي بانك ). بانو لين هاريس مديره مدرسه گياهخواري سينت كريستافر . دكتر 

بي پي الينسون . دكتر دوگلاس لاتو ( هر دو از پزشكان معروف لندن ).
سئوال وجوابهائيكه صورت گرفت مورد توجه شنوندگان قرار گرفت و ما خلاصه آنرا در اينجا نقل ميكنيم : 

۱ _ كشيش : مادر خانواده اولين كسي است كه لزوم تغذيه گياهيرا حس ميكند.او چطور ميتواند اعضاء خانواده را از گوشتخواري 
منصرف كند بدون اينكه موجبات راحتي آنها را پيش بياورد. شما جواب دهندگان چه فكر ميكنيد؟

_ بانو هاريس : اگر والدين از تغذيه خود رضايت داشته باشند فرزندان بزودي از آنها تبعيت خواهند كرد. ولي اگر والدين اصرار  ج ۱
به آنها عرضه شود و نان  MUESLI و پافشاري زيادي بخرج دهند فرزندان را از اين پيروي باز خواهند داشت. بهتر است غذاهائي شبيه

گندم كامل جزء غذاي آنها باشد. 
ج ۲_ بانو جيمز : خانواده خود را به يكي از مهمانخانه هاي گياهخواري هدايت كنيد يا به يكي از تفريح گاه هائي ببريد كه خانواده 
گياهخواران در روزهاي تعطيل جمع ميشوند. تا خانواده شما دريابند كه گياهخواران هم مثل ساير انسانها ميباشند. به فاميل خود غذاهاي 

پرتئين دار مثل پنير و تخم مرغ بيشتر
 بدهيد. اغلب متوجه نخواهند شد كه مدتي است گوشت نخورده اند.

ج ۳ _ دكتر لاتور : به كودكان بفهمانيد كه از گوشت حيوانات مرده تغذيه ميكنند و بدينوسيله آنها را نسبت به گوشت بي رغبت 
كنيد. بانوي خانه بايستي غذاهاي گوشت دار را بد طبخ نمايد و در عوض به غذاهاي گياهي جلو و رنگ و روي خاصي بدهد.

_ دكتر النسون : بهتر است موجوديت واقعي اشياء خوراكي را قبلا“ به مردم نشان بدهيد و بپرسيد به چه چيز در خوردن بيشتر  ج ۴
رغبت دارند به گاو، خوك، گوسفند يا رستنيها. اين يك سياست استراتژيكي است كه از نظر رواني حائز اهميت بسيار است. سعي نمائيد 

شوهرانتان را بزور به گياهخواري وادار نمائيد.
۲ _ كشيش : گياهخواران هم مثل گوشتخوران در اثر مرض ميميرند. پس فرقشان با گوشتخوران در چيست ؟ 

_ دكتر لاتو : لازم نيست كه مرض ما را از پاي در آورد. ممكن است حالت نشاط خود را از دست داده و مثل گياهي زرد و  ج ۱
پژمرده و رنجور شويم. از نظر پزشكي مرگ بدون مرض جنايت است. اين مطلب بسيار سبب بازجوئي و آزمايشات كالبد شكافي گرديده 
است. نسلهاي گياهخواران از سلامتي بيشتري برخوردارند. در حاليكه چهل درصد گوشتخواران از بيماري قلبي جان ميدهند. در انگلستان 

ساليانه صد هزار نفر بعلت سرطان فوت مينمايند.
_ دكتر آليسن : علاوه بر رژيم غذاي عوامل ديگري نيز مؤثرند. تمام محصولات به وسيله واد شيميائي مسموم ميشوند. حتي  ج ۲

آب آشاميدني. اگر ما ميتوانستيم غذائيكه صد در صد طبيعي بوجود آمده بدست بياوريم بدون شك همه ما كاملا“ سالم ميمانديم.    
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 ج ۳ _ بانو هاريس : دانه ها و سبزيهائيكه با كود طبيعي رشد و نمو نموده اند دور كننده ناوشيها ميباشند.
ج ۴ _ بانو جيمز : نبايد فراموش كرد كه هوا بوسيله كارخانهجات و ساير وسائل مولد دود آلوده است.

۳ _ كشيش : اگر حيوانات طوري كشته ميشدند كه درد و ترس و انتظار مرگ از آن محسوس نبود آيا باز هم به گفته خود معتقد 
بوديد؟

ـ بانو جيمز : مهم اينجا است كه چرا نبايست به حيوانات اجازه داد كه از حيات خود لذت برند. آنها به همان اندازه حق حيات  ج ۱
دارند كه ما داريم.

ج ۲ _ بانو هاريس : حيوانات از آنچه كه قريب الوقوع است آگاهي ميابند. حيواناتي را كه به كشتارگاه ميبرند وجودشان خبر ميدهد 
كه بلائي براي آنها در شرف وقوع است و به زحمت زياد ميتوان آنها را بدرب ورودي كشتارگاه نزديك كرد.

ج ۳ _ دكتر آليسن : گوشت حيواناتي كه در حال ترس كشته ميشوند حامل مواد سمي است و اگر بدون ترس كشته شوند كمتر 
مضر خواهد بود و در هر صورت سمي است و انسانيت به هيچ نحو كشتن را تصديق نميكند.

_ كشيش : بسياري از مردم در اين تصورند كه خداوند حيوانات را براي تناول بشر آفريده است. آيا بنظر شما منظور ديگري هم  ۴
از آفرينش آنها در كار بوده است ؟ 

ج _ دكتر لاتو : هيچ بهانه اي براي گوشتخواري قابل قبول نيست. فقط از نظر تشريفات و شئونات انساني واژه حيوان خوري به 
گوشت بره و گوشت گاو تبديل ميآيد. ما ميوه خوار هستيم و به هيچ وجه براي گوشتخواري آمادگي نداريم. هيچ راه انساني براي كشتار 
حيوانات وجود نداردو آنها بايستي تمامي عمر خود را سپري سازند و به مرگ طبيعي بميرند نه آنكه بعد از چند ماه كشته شوند. ما و حيوانات 

براي اين بدنيا آمده ايم كه تكامل روحي يابيم و اين دخالتي كه در زندگي آنها مينمائيم جنايت است.
_ كشيش : نتيجه صد سال زحمات و فعاليت شما ده هزار نفر عضو بوده است. آيا فكر ميكنيد كه تبليغات حقيقتا“ نتيجه بخش  ۵

باشد ؟
ج ۱ _ بانو هاريس : ما نميتوانيم مردم را مجبور كنيم كه مثل ما فكر كنند. آنها بايستي خودشان راه خود را پيدا كنند. صبر و حوصله 
بايستي از ما باشد و بهترين راه اينست كه خود نمونه خوبي باشيم. كار ما اين نيست كه به جمع آوري حاصل بپردازيم، كار ما اين است 

كه بذر بيافشانيم.
ج ۳ _ بانو جيمز : در انگلستان خيلي بيشتر از ده هزار گياهخوار وجود دارد. بسياري از آنها گياهخواري را قبول كرده اند بدون آنكه 
به نهضت ما كمك كرده باشند. طرز برخورد مردم به اين حقيقت در اين بيست سال اخير خيلي تعويض يافته. اين حقيقت از مجله خانه 

داري خوب كه كتابي بنام طباخي گياهي انتشار داده پيدا است و هر كدام از ما وسئوليم كه براي نهضت گياهخواري تقلا كنيم. 
ج ۳ _ دكتر لاتو : ما روحيه خود را از دست نداده ايم چون نهضت ما در حال توسعه و تقويت است. مهم اين است كه ما زندگي را 

طي كنيم. راه خود را از اصول طبيعي منحرف نساخته و از حدود خود تجاوز ننمائيم.
_ دكتر الينسون : پنجاه سال پيش از ما انتقاد ميكردند كه چرا گياهخوار هستيم ولي حالا ما اغلب اين عذر را ميشنويم ” من  ج ۴

خيلي كم گوشت ميخورم ” فعاليت ما در ميان گوشتخواران ايجاد يك عقده تقصير نموده است.
۶ _ كشيش : نظر گياهخواران در مقابل واكسن ضد فلج كه قرار است در اين كشور مورد استعمال قرار گيرد چيست ؟ 

_ دكتر آلين سون : گياهخواران مايل به بدست آوردن چيزي نيستند كه به بهاي جان حيواني تمام شده باشد. مبداء و منشاء  ج ۱
واكسن ها و سرمها از گاوها و اسبها و ميمون ها است. اثر اين واكسنها هنوز باثبات نرسيده است و مشخص نيست كه مصونيت عايد شده 

چه مدت باقي خواهد ماند و تلقيح چند بار بايد انجام گيرد و اگر مقادير تزريق شده تكرار شوند چه عكس العملي پديد خواهد آمد.
ج ۲ _ دكتر لاتو : اين واكسنها محصول گياهي نيست. تهيه اين ماده از نظر اخلاقي غلط است و به اين 

علت از نظر علمي هم غلط ميباشد. امعاء خود را تميز نگهداريد تا هيچ ويروسي در آنجا نتواند رشد و نمو كند. از داروهائيكه محيط 
معده را دگرگون مينمايد پرهيز داشته باشيد.

_ بانو جيمز : در يكي از برنامه هاي اخير تلويزيون مادر دو فرزند يكه يكي از آنها به بيماري فلج مبتلا بود راضي نشد كه بچه  ج ۳
ديگرش را تلقيح نمايند. چون نخواست فرزند خود را به مخاطره بيماريهاي بعدي دچار سازد. مي بينيد افكار عمومي نسبت باين موضوع 

چقدر حساسيت دارد.
ج ۴ _ بانو هاريس : آقاي دكتر بدو بيلي نشريه اي در باره واكسن فلج نوشته است كه جا دارد مورد توجه قرار گيرد. يكي از مدارس 
نشريه هائي براي والدين شاگردان فرستاد كه در مفيد و مضر بودن اين واكسن بحث ميكرد. تا آنها بتوانند اين موضوع را از هر دو جهت 

مشاهده كنند.
۷_ كشيش : من از مكتب گياهخواري خوشنودم. ولي ميوه ها و مغز هسته ها خيلي گران هستند. اين مكتب جهت طبقات اعيان 

است و براي فقرا مقرون بصرفه نيست. آيا ممكن است با در آمد كم         گياهخوار شد؟
ج ۱ _ بانو جيمز : اگر قدرت مالي شما براي خريد ميوه و مغز ها كافي نيست از حبوبات و رستنيها استفاده كنيد. اينها براي سلامتي 
سبوس دار از نان سفيد هم ارزانتر است. با رژيم گياهي  انسان بهترين خوراكيها هستند. اين سئوال سفسطه آميز است و نان كامل
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احتياج به خريد نوع دارو نيست و اينهم يك صرفه جوئي در پول است. چرا هيچكدام از شما فقرا بفكر قيمت سنگين يك پاكت سيگار 
نيستيد؟!

_ دكتر لاتو : مردم بايد سيگار و آبجو را ترك كنند. غذاي گياهخواري ارزانتر هم هست. بسيار بجا است كه از سبزيها و ميوه  ج ۲
هاي محلي استفاده نموده و در كشت و كار آنهم شريك باشيم. هر چه بيشتر مردم را به گياهخواري تشويق كنيم خوراك گياهي ارزانتر 

خواهد شد. 
جلو گيري بعمل ميآيد.  _ دكتر آلينسون : اگر مقداري از كشت و كار در منزل انجام گيرد تا حدي از اصراف فروشندگان ج ۳

خانواده ايكه براي فروش باغچه داري ميكرد دريافت كه ميتواند با تغذيه گياهي بيشتر كار كرده وارزانتر هم زندگي كند.
۸ _ كشيش : براي دوشيزگان گياهخوار گاهي مشكل است كه همسر گياهخوار مناسب حال خود بيابند.  در باره ازدواج دوشيزگان 

گياهخوار با غير گياهخوار چه عقيده داريد.
_ بانو جيمز : خود من قبل از ازدواج با اين مسئله روبرو بودم و سعي كردم شوهر آينده خود را قبل از ازدواج به مسلك خود در  ج ۱
آورم و با همين وسيله چند نفر ديگر را هم با خود هم عقيده كردم. بيائيد به روتاي بانك مهمانسرائيكه خودم آنرا اداره ميكنم و در آنجا 
پارتن هاي جالبي براي خودتان پيدا كنيد. ( در اين موقع حضار شليك خنده را سر دادند كه با يك تير دو نشان نزنيد و براي مهمانسرايتان 
تبليغات ننمائيد.) به خاطر داشته باشيد كه مردها قبل از ازدواج يعني در هنگام پريشانخاطري بيشتر قابليت پذيرائي افكار نامزدهايشان را 

دارند تا بعد از ازدواج.
_ دكتر لاتو : دردوران عاشقي قدرت تغيير معشوق از ما سلب ميشود. خوب است انسان عضو جمعيتي از گياهخواران گشته و  ج ۲

همسر خود را در آنجا بيابد. 
حاضر است كه در تغير افكار خود فداكاري نشان دهد واين موقع مناسبي است كه  ج ۳ _ دكتر آلينسون : در ايام نامزدي مرد 

دوشيزگان بتوانند نامزد خود را تغير فكر دهند. 
۹ _ كشيش : اگر گياهخواري واجد تمام صفات حسنه است پس چرا كليسا، طب و مقامات بهداشتي آنرا به عنوان يك سياست 

رسمي نمي پذيرند. از همين جا مخالفت آنها آشكار است.     
ج ۱ _ دكتر الينسون : مراجع طبي و مذهبي بعلت مصونيتي كه به آنها داده شده گوششان بدهكار ملاحظات انساني نيست و اقدامات 

اخلاقي در مقابل آنها به مثابه پرچم قرمزي است در مقابل ديدگان گاوها.
_ بانو جيمز : گياهخواري قبل از مسيحيت و فيثاغورث ها وجود داشته است. هر مقامي مسئوليت حفظ حيثيت خود را دارد و  ج ۲

هرگز اين اشتباهاتي را كه صد ها سال مرتكب بوده اند گردن نميگيرند. در آلمان معالجه طبيعي را پذيرفته اند. 
ج ۳ _ دكتر لاتو : من نميتوانم اجازه دهم به اطبا حمله شود. در حاليكه مردم هم لايق سرزنشند. زيرا حاضر نيستند شكم خود را 
بهبود موقتي كه در واقع مصنوعي  اثر بد خوري سه چهارم معده شانرا در آورند تا بتوانند يك  تحت كنترل درآورند و ترجبح ميدهند در 

است بدست آورند. 
_ بانو هاريس : نتيجه رنجها در آخر ترقي است. ما گياهخوران رل پيشرو بازي ميكنيم. ولي پزشكان بجاي اينكه علت دردها  ج ۴

را جستجو كنند به درمان معلول ميپردازند. زيرا بطريق تعارف پرورش يافته اند.
۱۰ _ كشيش : طبيعت خودش توازن را برقرار خواهد كرد، ولي آيا اگر همه مردم گياهخوار شوند حيوانات بيشتر رنج نخواهند برد و 

چگونه خواهيد توانست افزايش آنها را كنترل كنيد ؟
_ دكتر لاتو : ما تا كنون توسط حيواناتيكه آنها را نميكشيم لگد مال نشده ايم. ولي حيواناتيكه در صدد از بين بردن آنها هستيم  ج ۱

بيشتر زاد و ولد ميكنند. اين دفاعي است كه طبيعت براي نگهداري آنها بوجود آورده است.
ج ۲ _ دكتر الينسون : چنين امكاني وجود ندارد كه روزي حيوانات اهلي ما را تهديد كنند ميتوانيم مثل شرق آفريقا اماكني را براي 

زندگي آنها در نظر بگيريم. دخالت انسان در امور حيوانات و نباتات سبب بروز انواع بيماريها در ميان آنها شده است. 
در اين نيست كه حيوانات مكانهاي زياده از حدي را غصب خواهند كرد. مسئله در اينست كه ما آنها را  ج ۳ ـ بانو جيمز : مسئله 
زياده از حد تكثيرميدهيم. و لازم ميآيد زمين زياده از حدي براي آنها در نظر بگيريم. يك گوشتخوار احتياج به زميني به مساحت ۱/۶ 

آكر و يك گياهخوار به ۰/۷۵ آكر دارد.
_ كشيش : گويا ساختمان تشريحي بدن ما معرف نوع غذائي است كه بايد بخوريم. ولي اگر هم از نظر تشريحي ميوه خوار باشيم  ۱۱

مدتها است كه گوشتخواري ميكنيم. آيا خيلي متضرر اين گوشتخواري شده ايم ؟
ج ۱ _ دكتر آلينسون : اگر تا بحال جان بدر برده بخاطر قدرت تطابق بدن اوست با سازگاري با محيط زيست. ولي انحراف از نظام 

طبيعت موجب كندي تكامل ميگردد.
مسلما" گوشتخواري از زمان يخبندان شروع گشته است. چون غذاهاي گياهي از آن زمان ناياب گشت ولي بعدا" عادت به گوشتخواري 
باقي ماند. و با اين همه ممارست و مرور زمان هنوز نتوانسته است اين عدول و انحراف را در طبيعت خود تطبيق دهد. و به مجرد بازگشت 
به اصل فوائد بيشماري متوجه او خواهد شد. در سرزمينهاي آسيا بدنهاي بسيار عالي يافت ميشود. زيرا آنها ساليانه فقط نفري دو پاوند و 
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نيم گوشت ميخورند. برعكس آمريكا، آرژانتين و استراليا كه نفري ۱۲۵ پاوند مصرف مينمايند.
ج ۲ _ دكتر لاتو : ما در انگلستان از گوشتخواري جان سالم بدر نخواهيم برد، اجداد ما گوشتخوار نبوده اند و فقط گاهي طبقات اعيان 

بعنوان تجمل گوشتخواري ميكردند. در اين دوره ما مقدار زيادي گوشت ميخوريم و در نتيجه بيمارستانها پر از بيمار شده است.
۱۲ _كشيش :چطور مادري كه دائما" مشغول است ميتواند گياهخوار باشد. در حاليكه تهيه غذاهاي گياهي خيلي از غذاهاي گوشتي 

مشكلتر است.
_ بانو هاريس : من بسياري از مادران جوان گياهخوار را ميشناسم كه حظ ميكنم وقتي مي بينم طي زماني كوتاه غذاهائي تهيه  ج ۱
ميكنند كه فرزندانشان رغبت زياد به آن نشان ميدهند. اگر غذائي از روي حساب و برنامه درست شود از اتلاف وقت جلوگيري ميكند. 
تهيه غذاي گياهي بهمان آساني است كه يك تكه گوشت را در فر بگذاريد. و گرفتاريهاي اضافي از قبيل شستشوي ماهيتابه و ديگهاي 

چرب و از اين قبيل را ندارد. 
_ بانو جيمز : تهيه غذاي گياهي بستگي به ميل ما دارد. هم ميتواند سخت و هم آسان تهيه شود. خيلي تشريفاتي يا خيلي ساده.  ج ۲
تجسم كنيد گوشتخواران چقدر زحمت دارند وقتيكه ميخواهند خرگوش را پوست كنند يا تيغ ماهي را در بياورند.و چه كار كثيفي است كه 

ميخواهند دل و روده مرغ را بيرون بكشند. يك غذاي مغذي گياهي را ميتوان در نيم ساعت تهيه كرد.
_ دكتر الين سن : در حينيكه من خود پدر پر مشغله اي هستم غذاهايم را خودم درست كرده و هنوز وقت كافي براي كار و  ج ۳

سخنراني هم دارم.
_ كشيش : آيا هيئت اين جلسه حاضر است كه اصطلاح ( NUT MEAT ) يعني گوشت مغزه ها را محكوم كند. و آيا ممكن  ۱۳

است واژه ديگري بجاي آن گذاشت كه كلمه گوشت در آن نباشد. ( طعنه لقوي كشيش ).
ج ۱ _ بانو جيمز : واژه گوشت به ميوه ها هم ميچسبد و فقط بعلت تداعي معناعي است كه آنرا به گوشت حيوانات منحصر نموده 

ايد، و اين اصطلاح اصلا“ اصطلاح خوبي نيست. چرا خوراك به اين خوشمزه اي را ”گرد و قلقلي ” نام نگذاريم. 
( FLESH) ج ۲ _ دكتر آلينسون : پيشنهاد ميكنم قدغن فرمائيد گوشتخوارانهم درباره گوشت فقط واژه

را بكار برند تا مفهوم ( MEAT ) براي گوشت ميوه ها باقي ماند. 
 MUTTON ) ج ۳ _ دكتر لاتو : گوشتخواران بيشتر در لغت حيله بازي ميكنند. و بايست بود بجاي اصطلاح فرانسوي گوشت بره

) اصطلاح ” بره مرده ” يا  ” غاز مريض ” بكار ميبردند. و اگر اينكار را ميكردند زودتر دنيا گياهخوار ميشد. (۱ )
_ كشيش : آيا ممكن است خانم هاريس كه شخصيت فرهنگي دارند مشاهدات خود را درباره تغيرات و تأثيرات گياهخواري روي  ۱۴

تحصيلات و رفتار كودكان بيان بفرمايند. آيا هوش و رفتار كودكان بهتر شده است؟
بانو هاريس : گياهخواري كودكان را باهوشتر ميكند. و مثل بچه حيوانات شوخ و شنگول و پر از نشاط و شادابي و چستي و چالاني 
و هوش سرشار ميسازد. پزشكانيكه از مدرسه سينت كريستافر بازديد كرده اند هميشه ميپرسند كه اين بچه ها به چه وسيله تا اين حد 

سالم نگهداري ميشوند. گياهخواري سبب روشني فكر ميشود. فيثاغورث و برنارد شاو را بياد بياوريد ؟ 
 ( ۱ ) كتاب ونديداد جمشيد و گاتاهاي زرتشت تاريخ مسند يخبندان و شروع گوشتخواريست.

(۱ ) تذكر مترجم
خواندگان بياد داشته باشند كه در فارسي قبح گفتار از اينهم قبيحتر است. ما واژه هائي نظير چينه دان، سنگدان، شيردان و حتي در 
و عاقلدان داريم. ولي از خجالت رويمان نظير آنر نتوانسته ايم واژه هائي از قبيل امعاء دان و . . . دان بسازيم و به  شهرهائي مثل همدان

ساختمان واژه سازي از نوع ديگري پناه برده ايم مثل شكمبه.
چه بهتر بود كه خوراك را از كثافت اين اعمال رهائي مي بخشيديم. زيرا همانطور كه در جائي ديگر بعرض رسانديم. دليلي ندارد ما 

از خودمان بر حذر باشيم و بعد از رفع حاجات دستها را با صابون بشوئيم. ولي امعاء دان حيوانات را شسته بخوريم. 
اگر يكقدري بخود ميآمديم و روي عادات تكراري زندگي تجديد نظر مينموديم دست از بسياري از كارهايمان بر ميداشتيم. ايراني 
هوش دارد ولي آسانتر است برايش كه با عادت زندگي كند و هوش را بگذارد براي گاه گاهي كه زنگها به صدا در ميآيند. حالا من چقدر 

بايد بگويم تا زنگها به صدا درآيند.
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ضمائم

جهان ورزش
با تعداد كم آنها ندارد و مخصوصا" در  قهرمانان گياهخوار در تمام قسمتهاي ورزشي ركوردهائي بدست آورده اند كه هيچ تناسبي 
مواردي اين پيروزيها را بدست آورده اند كه احتياج به قوت و استقامت داشته اند. بسياري از آنها در سنيني از عمر به مقام قهرماني رسيده 
كلوپ دوچرخ سواري و ورزشي گياهخواران تقريبا" ٪۴۰  اواسط عمر را پشت سر گذارده اند. زماني بود كه  وركودها را شكسته اندكه 
ركودهاي جاده اي را در اختيار داشت. احراز موفقيتها به نظريه آندسته اي را كه ميگفتند براي شايستگي بدن احتياج به غذاي گوشتي 

دارد رد كرده است.

مسابقات دو : 
اي . ويكت : ركوردار قهرماني المپيك ۵ ميل در ۱۹۰۸ و ركوردار قهرماني انگليس ۴ ميل در ۹-۱۹۰۸ و ركوردار قهرماني آزاد يك 

ميل در ۱۹۱۰
ثانيه دارنده ركورد جهاني ۲۵ و ۲۶  دبليو . كلهمينين : در دو ماراتن ۲۶ ميل و ۳۸۵ يارد در سال ۱۹۱۲ در ۲ ساعت و ۳۹ دقيقه و ۱

ميل .
اچ . كلهمينين : در دو ماراتن المپيك، ركورد آماتور جهاني. ركوردهاي جهاني ۵۰۰۰-۲۰۰۰۰-۲۵۰۰۰ متر. قهرمان انگليسي ۴ ميل 

در ۱۹۱۱ دو صحرا نوردي المپيك ۸۰۰۰ متر در ۱۹۱۲
ايل اوفي : ركوردار دو ماراتن المپيك ۱۹۲۸ 

پاوو نرمي : قهرمان در ۱۰۰۰ متر المپيك و دارنده ركوردهاي جهاني فراوان .
اف . ا . كنات : ركورد بلژيكي ۵۰۰۰ متر را در ۱۹۰۸ شكست .

دقيقه انجام  ء . ا . رابرت سن : ركورد پيك بكينگ را در اسنودونيا در ۱۹۵۲ مدت ۸۴ دقيقه پائين آورد. يعني طي ۷ ساعت و ۲۴
داد.

يوستاس توماس : در سن پنجاه و يك سالگي ركورد ناحيه درياچه ديستريا را در ۱۹۲۰ بدست آورد.

مسابقات راه پيمائي :
حرج آلن : ركورد فاصله دونقطه را در انگلستان بطول ۶۰ ميل بدست آورد كه از ۱۹۰۸ كسي نتوانسته بود آنرا بكشند.

اس . نروود : در ۶۶ سالگي طي ۲۴ ساعت فاصله ۱۰۰ ميل مسابقات راه پيمائي آزاد را پيمود.
جي . آز . جيي . ميترز : ركورد قهرماني راه آهن را ۳ سال نگهداشت.

مسابقات تنيس : 
يوستاس مايلز : بدست آورنده ده بار قهرماني انگليس . قهرمان آماتور جهاني جهاني تنيس و راكت و مدالهاي آمريكائي .

هن . نويل لايتن : برنده مسابقات قهرماني انگليس در ۱۹۱۱ و ۱۹۱۳
پيتر فيريمان : برنده مسابقات قهرماني آزاد ناحيه ويلز در ۱۹۲۰ و مسابقات قهرماني محلي ويلز از ۱۹۲۰ تا ۱۹۲۲ او همچنين باتفاق 

سويت اسكت توانست انسو و اس فلاكه را كه داراي مدال قهرماني جهان بودند شكست بدهد.

مسابقات بكس : 
فريدي ولش : بدست آورنده مدال قهرماني سبك وزن جهان ( او اياميكه در حال تمرين نيست گوشت ميخورد)

ترور كينگ : در حينيكه خيلي خوش هيكل بود به مقام قهرماني پر وزن استراليائي رسيد.

مسابقات كشتي : 
را بدست آورد پانزده مدال قهرماني ملي  اس . وي . بيكن : كشتي گير معروف ضمن اينكه مقام قهرماني ميان وزن المپيك ۱۹۱۱

انگلستان را كه عبارت بودند از مكس وزن، سبك وزن و سنگين وزن بدست آورد.
برادران  از پنج  يكي  او  آورد.  سالگي بدست  را هم در ۱۹۲۴ در سن ۴۰ انگليس  )  چهار مدال قهرماني  باور  قابل  تقريبا" غير   )

گياهخواري بود كه افتخار قهرماني كشتي ملي جهان را بدست آورد.
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مسابقات وزنه برداري : 
دبليو . هاروارد : طي ساليان دراز ركورد دار قهرماني سنگين وزن شمال انگلستان بود و با وجود اينكه بيش از ۱۶۸ پاوند وزن نداشت 

بيش از ۳۰۰ پاوند ميزد. چيزيكه در ميان انگليسها كمتر مشاهده گرديده است.

مسابقات شنا : 
يارد بد فورد و ۱۰۰ يارد يور  كنت ويلسون : بدست آورنده ركورد يك ميلي يور كشاير سال ۱۹۲۰ در ۱۶ سالگي قهرمان ۵۰۰

كشاير.
موري روز : جوان ۱۴ ساله استراليائي كه در سال ۱۹۵۳ بعنوان " همه فن حريف استراليا " معرفي شد و در 

بدست آوردن مقام قهرماني دوران دبيرستان هيچگاه از كسي شكست نخورد.و در بازيهاي المپيك ۱۹۵۶ در
۴۰۰ متر ركورد المپيك و ۱۵۰۰ متر آزاد دو مدال طلا بدست آورد.

ركورد شناي درياي مانش را شكست و حالا كه در حال نوشتن اين كتاب هستند قصد دارند اولين نفري  بيل پي . كرنگ : در ۱۹۵۵
باشد كه درياي مانش را دو سره بدون توقف بپيمايد.

دوچرخه سواري :
سال كاپيتان كلوپ ورزشي و دوچرخه سواري گياهخواران بود. اسامي زير را از ميان صدها موفقيتي كه  هنري لايت كه مدت ۲۰
از طرف  در دوچرخه سواري احراز گشته است توسط مجله اي باسم ركوردهاي جهاني و قهرماني ورزشكاران گياهخوار كه در سال ۱۹۲۱

مجمع گياهخواران انتشار يافته است استخراج نموده اند.
ثانيه و  اف . اچ . گراب : ركورد كشوري كه تا آن موقع كسي نشكسته بود شكست. يعني ۵۰ ميل را در ۲ ساعت و ۱۷ دقيقه و ۳۸
ساعت پيموده است. همچنين دارنده مدال ركورد انگليسي دوچرخه  ۱۰۰ ميل را در ۴ ساعت و ۴۳ دقيقه و ۳۳ ثانيه و ۲۲۰ ميل را در ۱۲
ساعت و  دقيقه  سواري به تنهائي بود. ۲۴ ميل و ۱۵۴۶ يارد را در يكساعت و فاصله لندن را به برايتون و بالعكس كه ۱۰۴ ميل است در ۵

و ۴۱ ثانيه پيمود. ركورديكه در كشور ما بيشتر از همه براي آن رقابت ميشود.
ميل ) همچنين برنده ركورد يك ميل و ۴ ميل  ساعت بدست آورد ( ۱۵۴ تا ۲۷۷ جي . اولي : ركورد با همراه اندازه گير از ۶ تا ۱۲
ثانيه به ترتيب بدست آورد. او نماينده بازيهاي  دوچرخه سواري تنها، كه شروع آن با ايستادن در ۲ دقيقه و ۷ ثانيه و يك دقيقه و ۳۴

قهرماني جهاني در كپنهاك .
ساعته كلوپ آندلي كه بهترين دوچرخه  سي . اف . ديوي : در ۱۹۱۹ برنده مسابقه آزاد ۱۰۰ ميل كلوپ بث رود و برنده مسابقه ۱۲
ميل دوچرخه  سواران انگلستان در آن شركت داشتند. همچنين برنده ركورد فاصله لندن به ورتينگ و بالعكس، در فاصله ۵۰ ميل و ۱۰۰

سواري با رفت و برگشت نيز قهرمان جاده   لين كنشاير و دارنده ركوردهاي ۲۵، ۵۰ و ۱۰۰ ميل و ركورد ۱۲ ساعته است.
در مسابقات آزاد ۱۲ ساعته كلوپ آنزلي ۱۹۱۱ فقط سه گياهخوار رقيب بهترين دوچرخه سواران انگلستان گشتند و مقامهاي اول 
جاده هاي جنوب انگلستان را بدست  و دوم و سوم را بدست آوردند. دو نفر آنها ركورد شكن شدند. گراپ ركورد جهاني و ديوي ركورد 

آورد.
ميل دور درياچه ملار  دوازده نفر از طرف انگلستان در مسابقات دو جاده اي المپيك شركت جستند كه نزديك ۲۰۰ در سال ۱۹۱۲
در سوئد بود.سه نفر آنها گياهخوار بودند ( يك پورسانتاژ قابل ملاحظه ) بايست بود نفر اول از انگلستان باشد كه بعلت بد شانسي بزرگي 

در رده دوم قرار گرفت.
ما از آقاي سيريل اليور رئيس باشگاه ( A.C ) و (V.C  ) كه اطلاعات ذيل را در اختيارمان گذارده است متشكريم :

ركوردهاي جاده اي ملي سخت مورد رقابت قرار دارند. اينها عبارتند از بهترين رانندگيها روي فواصل بخصوص و راه هاي بخصوص. 
اين باشگاه بيشتر از ساير باشگاهها  ركوردها را شكسته است و رويهمرفته ۵۵ ركورد كه اولين آن در سال ۱۸۹۵ بود شكست.

غير  از  در ۱۹ سال گذشته خيلي  در صورتيكه  است  نشده  ميل هنوز شكسته  ركورد ۱۰۰۰ و  تا جان گروتس  لنداند  از  ركوردي 
گياهخواران كوشش كرده اند بلكه آنرا بدست آورند. اين ركورد را اس . اچ . فريس در ۱۹۳۷ براي گياهخواران بدست آورد.

تعدادي از ركوردهاي محلي كه اين باشگاه بدست آورده بالاترين ركوردها براي هر باشگاهي ميباشد. و هنوز در دست ما باقي 
است.

ساعت آورده  هر ساله يك مسابقه براي بهترين حريفها يعني دوچرخه سوارانيكه بهترين حد نصاب را براي ۵۰ و ۱۰۰ ميل و ۱۲
باشند ترتيب داده ميشود. 

) در اين مسابقات نسبت به تمام باشگاه ها ( هزاران باشگاه شبيه او وجود دارد ) بهترين ركوردها را  V . C ) و ( A . C ) باشگاه
مسابقه شركت كننده از خود داشته است. و چنديدن بار در مسابقات دسته اي  دارد. چونكه از اول شروع مسابقات در سال ۱۹۳۰ در ۱۲

اول شده است. هيچ باشگاهي ارقامي در ركوردها شبيه يه آن ندارد.
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. كيلر هرساله در مسابقات جاده اي آزاد شركت جسته و اول ميشود. اخيرا“ از مسابقات كوتاه دست كشيده و قصد دارد  دي . بي 
براي مسابقات طويل خود را آماده كند.

باشگاه ( A . C ) و ( V . C ) در سال ۱۸۹۷ بوجود آمده و از آن موقع تا بحال تمام وقت بدون وقفه مشغول فعاليت بوده است تنها 
دستگاهيكه عمرش درازتر از ( A . C ) و ( V . C ) بود خود مجمع گياهخواران است كه كمي بعد از پيدايش مجمع در اثر فعاليتهائي 
كه نمود اين دو باشگاه را بوجود آورد، و هميشه اعضائي داشت كه در رديف قهرمانان بوده اند. يعني كسانيكه در ميان ورزشكاران ديگر

ممتاز بوده اند.

عقايد دانشمندان طبي و علمي انگلستان 
اين بيانيه ايست كه آقاي رنالد ليقتولر دبير كل بازنشسته مجمع گياهخواران لندن در سال ۱۹۵۵ در كنگره جهاني گياهخواران در 

پاريس ايراد نمود : 
دانشمندان  از پزشكان و  ارائه شود  اين است كه صورتي  امكان  تنها  اين بحث فرصت داده شده است  براي  ايكه  در چند دقيقه 
متبحريكه طي سالهاي متمادي به نوان طرفداري از تغذيه بدون گوشت قلمفرسائي كرده اند. و نگارشاتي از خود باقي گذارده اند. باز حتي 
اين صورترا هم بايد مختصر نمود. باوجود اين فرصتي است براي درك اينكه چه عواملي سبب شد تا مردم به گياهخواري نظر موافق 

تري بيابند.
بريتانيائيها از نظر قبول افكار تازه و غير مأنوس بسيار ارتجاعي هستند و زير بار قبول افكار و مذاهبي كه اكثريت آراء و مردم آنرا 
نپذيرفته اند نميروند. ولي وقتي چيزي به ذهن عامه مردم فرو رفت اين مفهوم دست ميدهد كه ايده ميخواهد ماندگار شود و ديگر از 
ملت انگلستان درحال قبول  ذهن مردمان بيرون نخواهد رفت و ميتوان گفت كه گياهخواري به يك چنين مرحله اي رسيده است و 
گياهخواريست و دوران مرحله صديت به آن سپري شده است. و غير گياهخواران به طور عذر خواهي اظهار ميدارند كه خيلي كم گوشت 

ميخورند.
دو جلد كتاب نافعي است بنام " بخاطر حيوانات " و گياهخواري كه نمونه هائي از اظهارات اشخاص مسئول و دانشمند در آن جمع 

شده و آناني كه مايلند اين رشته از تفكرات را دنبال كنند صلاح است كه آن كتابها را مطالعه فرمايند.
اين اسامي و نامها بحث گياهخواري را در اين صد ساله اخير از دو نقطه نظر مورد بررسي قرار ميدهد :

لرد پليفرام . دي . مينويسد : غذاي حيواني براي انسان واجب نيست.
سر هنري تامپسون در كتاب خوراك و تغذيه مينويسد : اين يك اشتباه عاميانه است كه فكر كنيد گوشت بهر شكلي براي زندگي 
لازم است. باست قبول كرد كه اين يك حقيقت غير قابل انكاري است كه بعضي از اشخاص در اثر خوردن غذاي گياهي قويتر و سالمتر 
ميباشد. اين بخوبي براي بنده واضح است كه غذاي معمولي گوشتي تا چه حد اصراف و تبذير است بلكه چقدر سرچشمه خسران و ضضر 
در سلامتي براي خورنده ميباشد. حقايق بر بنده اينطور نمايانده است كه تغذيه اشتباهي حتي از مشروبات الكلي براي انسان ضرر آورنده 

است.
در مقايسه اعضاء موجودات نشان ميدهد كه غذاي اصلي انسان ميوه و  ويتاكر مينويسد : آناتومي و فيزيولوژي  آقاي سيدني ن . 
سبزيجات تازه ميباشد. خوراك گوشتي ماده ايست كه آنرا عملا" در هنگام زندگي حيوان مسموم ساخته اند. اول كاريكه كرده اند اين 
بوده كه دفاعهاي داخلي حيوان را بوسيله اخته كردن ناقص گردانيده اند. بعد حيوان را از حركت باز ميدارند و او را به زياد خوردن وادار 

ميسازند كه اعضاء آنها بعلت 
چاقي از حيات طبيعي خارج گردد. وقتي كه اين عمل زشت تمام شد حيوان را قابل اكل ميدانند.

آقاي ء ل . جي . سايكس مينويسد : علم شيمي مثل علم زيست شناسي ضديتي با گياهخواري ندارد. براي تهيه محصولات ازتي 
كه براي تعمير بافتها لازم است احتياجي به غذاي گوشتي نيست به اين جهت يك تغذيه گياهي كه خوب انتخاب شده باشد از نظر علم 

شيمي براي تغذيه انسان كافي يا مناسب است. 
كرده است. كه خوراك  معالجه بيماري قند تهيه  آن روش مخصوصي براي  گلد در كتاب بيماري قند، علت و معالجه  آقاي اندره 
گوشتي در آن جائي ندارد. چون خوردن گوشتهاي قصابي حالت مسموميت خون كه سبب ديابت است ( يعني ناتواني و دگرگوني قند را در 

خون اضافه كرده و از توانائي جذب قند ميكاهد ) از طرف ديگر تغذيه گياهي بي گوشت غير محرك توانائي جذب قند را تشديد ميكند.
داده شود كه انسان ميتواند با خوردن گياهان به  مينويسد : براي فيزيولوژيست ها احتياجي است كه نشان  آقاي الكساندر هايك 

زندگي خود ادامه دهد يا نه.
ولي تحقيقات بنده نشان داده است كه نه فقط زندگي گياهخواري امكان پذير است بلكه بر ساير زندگيها برتريت قطعي دارد.

باشد جدالي  داشته  تغذيه گياهي  بايد  انسان  با كسانيكه معتقدند كه  فيزيولوژيست هرگز  : يك  مينويسد  تامپسون  اسپنسر   دكتر 
ندارد.

سربنيامين ريچارد سون ( دكتر در طب ) مينويسد : صادقانه بايستي قبول كرد كه مواد گياهي ( بشرط اينكه از روي دقت انتخاب 
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شوند ) بطور عجيب از نظر ارزش غذائي بر تغذيه حيواني برتري دارد. من خيلي ميل دارم كه برنامه گياهخواري و ميوه خواري عملي 
شود و ايمان دارم كه خواهد شد.

سر رابرت كاك كاريسون ميگويد : تغذيه اي كه عبارت از دانه ها، شير و فرآورده هاي آن و سبزيهائيكه از برگ آن استفاده ميشود 
نه فقط داراي نوع و مقدار صحيح پرتئين ميباشد بلكه داراي بسياري چيزهاي ديگريكه بدن براي سلامتي، قدرت و بهداشت بدان نيازمند 

است دارا است.
آقاي ا . آر . رست در كتاب طبيعت خود آگاه مينويسد : كه نحوه كار و عمل فكر به نوع خوراك بستگي دارد. انواع مشخصي از 
خوراكها هستند كه قادرند ماشين فكر را در جريان فعاليتهاي خود بكار اندازند. بطور كلي فكر وقتي ازهمه بهتر كار ميكند كه تغذيه معتدلي 

از گياهان بدون گوشت و ويتامينها و شبه فلزاتي از قبيل فسفاتها و كلسيم بكار برد.
مغز احتياج زيادي به غذاي مخصوصي دارد كه توسط غدد اندوكرين بدن ساخته ميشود. و بدين علت بدن بايد در يك حالت سالم 

عمومي قرار داشته باشد.
مينويسد : از كارهاي ده تا پانزده ساله  دانشگاه لندن در كتاب هاربن لكچرچاپ ۱۹۴۲ ميرجك دروماند پرفسور مرحوم بيوشيمي 
اخير معلوم ميشود كه پروتئينهاي حبوبات و ريشه ها و سبزيها كه مكمل يـكديـگرنـد يك مخلوط عالي اسيدهاي آمينه براي ساختن و 

نگهداري بافتها ايجاد مينمايد. البته بايـد از 
ركوردهائيكه گياهخواران در اين مورد بدست آورده اند مطلع شويم . زيرا ركوردهاي آنها از اين بابت بسيار قابل توجه است. اخيرا" 
روش زندگي ما تائيد گشته است. اسم اين شخص دكتر ريچارد چارلز هيلر  بوسيله شخص معروفي كه اولين دكتر راديو است صحت 
است كه او بعدا" به وزارت خواربار برگزيده شد. در رشته سخنرانيهاي معروف به خوراك و اقسام مختلف آن ( اولين سخنراني بياد آرم 
در مقابل جمعيت پادشاهي هنرهاي زيبا ايراد كرد گفت : به هيچ وجه ايرادي به تغذيه شير كه اغلب  استرانگ ) در دوازدهم دسامبر ۱۹۵۱
گياهخواران آنرا قبول كرده اند وجود ندارد. سرچشمه هاي پرتئين درجه يك فراوان هستند و يك تغذيه بي گوشت بخوبي بر تغذيه دگر 

ارجهيت دارد.
بعد از آن خيلي از پزشكان در هنگام صحبت در راديو اظهارات شبيهي نموده اند. تا بحال ما فقط حرفهاي پزشكان و دانشمندان را 
ارائه داده ايم. ولي صورت ما ناقص خواهد بود اگر كارها و شهادتهائيكه بر له گياهخواري و ضد عمليات تشريحي "زنده بري " كه توسط 
بانوي بزرگوار آناكينكر انجام شده تذكري ندهيم : ايشان در سال ۱۸۸۰ كه مدارس طبي در بريتانيا بروي زنان دانشجو بسته بود به پاريس 

رفتند و در دانشكده طب پاريس تحصيل كرده و در آنجا امتحان دكتراي خود را گذرانيد و رساله معروف خود را بنـام 
" تغذيه گياهي انسان " نوشتند و به آن وسيله ليسانس دكتراي خود را اخذ نمودند. ( اين كتاب بعدا" در انگلستان بنام " راه كامل در 

تغذيه " انتشار يافت.
اين بانو در تمامي مدت تحصيلي در پاريس اجازه نداد كه در كلاس او آزمايش تشريحي بر روي حيوانات انجام گيرد. هر چند كه 
قسمت مهم كار بعديش روحانيت بود ولي او هرگز از ايمان عميق خود نسبت به اهميت گياهخواري منحرف نشد. و هرگز از بكار بردن 

اطلاعات علمي خود در بحثها بنفع گياهخواري دريغ نداشت.
ايمان او در كلمات ذيل كه از نوشته هاي خود او گرفته شده نشان داده ميشود : 

" من با حرارت ايمان دارم كه نهضت گياهخواري اصل و پايه ساير نهضتها بسوي پاكي، آزادي، عدالت و خوشبختي ميباشد. " 
و باز بنظر بنده نهضت گياهخواري مهمترين نهضتهاي عصر ما است و از اينجهت به آن ايمان دارم كه در آن شروع تمدن واقعي 

را مشاهده ميكنم. "

اسامي گياهخواران معروف :
بودا، زرتشت، اشوكا، فيثاغورث، پلوتينوس، سقراط، ديوجنز، اويد، اروژن، كمنت، كريزوستم، سويدن برگ، تولستوي، كلزس، روسو، 
برنارد شاو، آناكينگر، فورد مايت لند، تود فرير، روك ميني دوي، هانيش،  ميشلت، ولتر، ميلتن، هوپ، شلي، وسلي، نيوتن، بوت، واگنر، 

سالت، ژكلي، شولس، روبرت اسكات، انته مليس.

صادق هدايت
گفتار موافق و مخالف از بعد از حيات درباره هدايت بسيار بوده است. در ايران قرعه فال سبك ساده نويسي بنام او افتاد. و هم او بود 

كه اولين بار بترجمه ادبيات مزد يسنا پرداخت.
ولي اهميت صادق براي گياهخوران در تنظيم كتاب فوائد گياهخواري او است كه سالها است تنها كتاب گياهخواران ايران است. 
احترام به حيات حيوانات در اين كتاب بكار رفته اعلاترين مدارج روح اشراقي گياهخوار ايراني را سيراب ميكند و  قدرت عاطفي كه بر 

جبران كمبودهاي دانستني ديگر را نموده است.
من خود به يك جمله " اما نشده كه يزدانيان بزرگ دهان بگوشت آلايند " تاريخ گياهخواري آرياويج را تنظيم كردم. و به يك آيه " 
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لا تجعلوا بطونكم مقابر الحيوانات " اسلام و گياهخواري را بنيان ريختم. و به يك اشاره كه " متصوفين اسلامي همه گياهخوار بوده اند 
" تصوف و گياهخواري را طرح افكندم ولي طي چهل سال . و طي ناملايمات حيات مطالعه اين كتاب آرامي بخش دردهاي درونم بوده 

است.

حسين كاظم زاده ايرانشهر 
بزرگ مرديكه لقب رهبر افكار نوين در ممالك آلماني زبان يافت و گياهخواري زير بناي افكار او بود.

حدود ۱۰۰ كتاب بزبانهاي مختلف از او باقيست و شخصيتهاي برجسته اي در ميان ايرانيان و اروپائيان پرورش داد.
آنگاه كه شخصيت هاي بزرگ ايران در كنار ايرانشهر در اروپا ميلوليدند. صادق هدايت جوانترين آنها بود و هم به هدايت ايرانشهر 
كتاب فوائد گياهخواري را كه اولين كتاب او بود ترتيب داد و در  او در برلين بچاب رسانيد. اين كتاب بر خلاف ديگر كتابهاي هدايت پر 
از عشق و احترام به حيات است و تو خود حديث مفصل بخوان كه هرچه بود از نفس گرم ايرانشهر بود و چون از ايرانشهر بدور افتاد شور 
و نشاط به ياس و حرمان بدل يافت. ما دورادور پي به هويت ايرانشهر برده ايم و تصوير او را زينت بخش ابر مردان گياهخوار جهان قرار 

ميدهيم و بزرگترين شخصيت عصر حاضر ايران زمين ميشناسيم و اميدواريم ترجمه آثار او صحت اين مدعا را گواه باشد. خراباتي

مولانا جلال الدين رومي 
هدايت او را گياهخوار نام برد و من بخاطر يك كلمه يكعمر بدنبال گياهخواري او گشتم، اما مولانا گياهخوار نبود و نشد گنج پيدا 
ولي حاصل رنج من مولانا را در چنبره ديد جهان و شاخص جهان و بينش گياهخوار ديد. طي تجسسهاي خود يكي ديگر را صاحب اين 
نفوذ ديد ديده ام و آن حضرت محمد (ص) است در لابلاي آيات قرآن. و اين عجب كه اين هر دو مشاهدات خود را در حالات ما انسانها 

نديده اند بلكه در عوالم الهام، خلسه، مراقبه، غيبت و بيخودي و با اين جهات ديد ما ديگر خود نيستيم.
آئين نامه انساني گياهخواري در ايران از مولانا است.

جنس چيزي چون نديد ادراك ما           نشنود ادراك منكر ناك ما 
    چنبره ديد جهان ادراك تو است

زراتشت
طرح ديگر اندازيكه در راه مبارزه بر حقوق حيوان با آنكه بخاطر كشتن گاو ورزا به هندوستان گوچ كرده شاخه هندي را تشكيل دادند 

نپيوست و در آرياويچ باقي ماند و در راه مبارزه خود در مهرابه بلخ شهيد گشت.
تاريخ زمان زيست او گم شده اگر بخواهيم  گاتاهاي او بزرگترين سند باقي مانده از دوران شروع گوشتخواري انسان است و چون 
بر طبق مدارك زيست شناسي تكيه كنيم كه گوشتخواري انسان از بيست هزار سال قبل شروع شده زمان زيست زراتشت را ميتوان با 
استناد چند فرضيه ديگر به هفده هزار سال قبل عقب برد. چه تمام گفتار گاتاها حاكي از زمان زيست او در شروع گوشتخواريست و در 

بر انداختن اين بدعت نكوهيده.

وگانيسم : 
وگان كسي است كه از مغزه ها، دانه ها، و سبزيجات استفاده ميكند. و به هيچ وجه فرآوردهاي حيواني مثل لبنيات، تخم مرغ و عسل 
نميخورد. مجمع وگانها در سال ۱۹۴۴ تشكيل يافت. و علت تشكيل آن دو دستگي يكساله اي بود كه در نشريه رسمي مجمع گياهخواران 

بعمل آمد و مجله از دسته ايكه به خوردن 
جمعيت وگانها هدف خود را به اين شكل بيان كرد : " جمعيت سعي  شير و تخم مرغ رغبت نشان ميداد طرفداري كرد. در سال ۱۹۵۰
خواهد كرد كه از بكار بردن حيوانات بعنوان خوراك، كالا، كار، شكار، تشريح و عناوين ديگر خود داري كند . " دليل وگانها آنستكه ما حق 

نداريم حيوانات را بكشيم يا از فعاليتهاي جنسي آنها استفاده كنيم. لازمه استعمال شير كشتن گوساله است.
آن كالاهاي خانه داري از قبيل لباس، خوراك،  داده كه در  مورد لباسهم قواعدي دارند و مجمع وگانها صورتي تجارتي انتشار  در 

شيرينيها و بسياري از چيزهاي ديگر كه مواد حيواني در آن بكار نرفته است ذكر گرديده است.
اين نهضت كاملا" اخلاقي است و مقصود غائي آنها آشنائي و شناسائي حق حيات حيوانات است. بدون آنكه انسانها دخالت يا اعمال 

نفوذي روي حيات حيوان داشته باشند.
روي وگانهاي بريتانيائي، آمريكائي و هلندي از نزديك مطالعه شده است. ( توسط آقايان وكسس، بادنخ و سين كلير ) بوسيله مجله 
بهداشت تغذيه آمريكا. و در مجله ورلد فارو در ۱۹۵۵ در لندن توسط آقايان پزشكان دونات، فيشر، نئولن و وان. و در هلند توسط آقايان 

پزشكان ايسبرگن و دو ويچ در ۱۹۵۳
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انتشارات بي. بي. سي . ( راديو لندن ) 
خود بنده در بيست و دوم مارچ فرصت يافتم كه بيانيه كوتاهي در باره اصول و قواعد گياهخواري در سري سخنرانيهائيكه بنام

چلنج معروف است ايراد كنم. ( چلنج سري فرصتهائي است كه به نهضتهاي كوچكي جهت جلوه و بيان آرا و عقايدشان داده ميشود. اين 
سخنراني بصورت بحث ميزگردي بود كه رياست آن بدست آقاي دنيس چاپمن استاد علوم اجتماعي در دانشگاه ليورپول سپرده شده بود. 

مخالفين عبارت بودند از پرفسور الن گمل از دائره زيست شناسي. و شبان كليساي سينت جورج در استوك پرت. 
هر چند كه صحبت را با دقت از موضوع گياهخواري كه ايراد حقيقي وجود ندارد دور نگه داشته بودند ولي مخالفان قبول كردند كه 

بهتر است كه پروتئينها را از گياهان بدست آوريم. و درباره دژخيم گري كشتارگاهها گفتند بهتر است تصميمي گرفته شود. 
ما از بي . بي . سي . خيلي متشكريم كه بما فرصت داد اظهارات دقيقي درباره قواعد اخلاقي و علمي گياهخواري به ميليونها شنونده 

بنمائيم. 
بيانيه به اين صورت بود : اجازه بفرمائيد روشن كنيم كه يك گياهخوار كيست؟ 

گياهخوار كسي است كه گوشت و ماهي و ماكيانرا بعنوان خوراك بكار نميبرد اعم از اينكه تخم مرغ و 
لبنيات را مصرف برساند يا خير. اصلاح كلمه " گياهخوار " در سال ۱۸۴۲ بوجود آمد. ولي روش گياهخواري 

هزاران سال مخصوصا" در ممالك شرق وجود داشته است. پيشروان گياهخواري گوشت را بعلل اخلاقي نميخوردند و اطلاعات در 
باره تغذيه علمي، ويتامينها و چيزهاي ديگر كه بعدا" بدست آمد ثابت كرد كه چيزيكه در قاعده فكري درست است عملهم درست است. 
گياهخواري بر مبناي اين فكر بنا شده است كه تمام زندگي از يك سر چشمه يعني الهي بوجود آمده و به اين علت وحدانيت دارد. 
حيات حقي است كه هيچ كس محق نيست بي سبب آنرا از كسي بگيرد. جايز تر اينست كه حيات را عزيز بداريم تا اينكه آنرا بعلل خود 

خواهي از بين ببريم. 
فكر ميكنيم كه در دنيا براي تكامل (جسمي، فكري و روحي) ساخته شده  دارد و اگر ما  انتخاب  گياهخواري درخود يك وسيله 
ايم نميتوانيم اين هدف را فقط براي حيواني بنام انسان نگهداريم. چون ما هم خود يكنوع حيوان هستيم. و دقيقا" يك حيوان پستاندار. 
فيزيولوژي بما نشان ميدهد كه انسان در مدت ميليونها سال بصورت گياهخواران تكامل يافته درآمده است چون گوشتخواران و همه چيز 
خواران يك تفاوت روشن سيستم كالبدي دارند. مثلا" آنها يك روده خيلي كوتاه دارند. براي اخراج سريع مواد بسيار سمي گوشتخواران 
توسط پوست عرق نميكنند. دندانها و چنگالهاي آنها با ما فرق دارد. و آبرا ميليسند. از طرف ديگر علفخواران و ميوه خواران روده هاي 

دراز دارند. آرواره هاي ايشان افقي هم ميتواند حركت كند. و زبان آنها مخصوص جويدن ساخته شده است. 
مقداري پروتئين براي نگهاري زندگي انساني لازم است و اگر چه ميتوانيم مقداري پروتئين درجه دوم از لاشه  ما قبول داريم كه 
حيوانات مرده بدست بياوريم ولي چنين پروتئيني بيشتر از ۱۵٪ بدست نخواهد آمد و ۵۶٪ آب كثيفي با ته نشينهاي سمي اش كه با جريان 

خون و باكتريهائيكه از بافتهاي بيمار بدست آمده مخلوط ميباشد.
ما ميتوانيم پروتئينها را بدون اين مضار از مغزه ها، حبوبات، غلات، ميوه ها و سبزيجات بدست آوريم. اگر بخواهيم از فرآورده هاي 
است. جهان گياهخواري سر چشمه فياض عناصر خوراكي است. مواد معدني، كاربو هيدراتها، چربيها و ويتامينهاي  شيري هم ممكن 
لازم براي سلامتي است. و انسانها ميتوانند تمام قوايشانرا بوسيله يك تغذيه گياهي توسعه دهند. بعضي از بهترين متفكرين جهان بدون 
خوراك گوشتي زندگي كرده اند مثل : بودا، فيثاغورث، افلاطون و پلو تارك. خيلي از نويسندگان اوليه مسيحي مثل كلمنت اسكندريه : 
مغزهاي متفكري مثل ولتر، ميلتون، تولستوي، نيوتن، گاندي و برناردشا و همه نشان داده اند كه خوراك گوشتي براي ترقي فكر لازم 

نيست. ورزشكاران گياهخوار هم از دوندگان ماراتن يوناني تا عصر حاضر ركورد هاي زيادي دارند.
به جهت غذا براي شايستگي بدني لازم نيست. خواهشمنديم به اين مطلب  مخصوصا" در ارائه طاقت آنها نشانداده اند كه كشتن 

توجه فرمائيد : لازم نيست كه موجودات زنده را بكشيم براي ادامه زندگي يا فكر كردن و سالم بودن.
مورد توجه قرار گيرد.  بايد بدانيم كه سلامتي ما كاملا" بستگي به آن چيزي دارد كه ما ميخوريم. البته عادات غذا خوري ما بايد 
چون سالي ۵۰۰ ميليون پاوند خرج بهداشت ميشود. بيائيد همين را با قوم هانزاس هندوستان مقايسه كنيد. آنها ملت گياهخواري هستند 
كه هيچ وقت سرطان يا امراض ديگري نميگيرند. در سالهاي جنگ اهالي دانمارك تقريبا" گياهخوار شدند و آمار سلامتي آنها در دوران 

جنگ مشعشعترين    آمار ها بوده است. 
تمني دارم به اين دو نكته اخلاقي توجه فرمائيد : در دنيا براي هر انساني تقريبا" يك آكر مساحت براي توليد غذا وجود دارد. يكنفر 
گوشتخوار تقريبا" دوبرابر يك گياهخوار مساحت لازم دارد. يعني دو آكر ( آكر مساويست با ۵۳۲۴ متر مربع ) و به اين علت بيشتر از حق 
ميدهند ولي باز هم  هر چند كه خيال ميكنند كشتار را بطور انساني انجام  خود زمين بكار ميبرد.نكه دوم دژخيم گري كشتارگاه است. 
حيوان رنج ميبرد، ميترسد زندگي آنها را از آنچه قاعدتا" حقشان است كوتاه تر ميكند. كشتار يكنوع بي احترامي به حيات انسانها است. 

قصابي براي زندگي لازم نيست. 
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توازن قليائي 
اين توازن را بهم ميزند. اگر  در هنگام سلامتي قليائي است. پس نتيجه مي گيريم كه تغذيه ايكه اسيد ايجاد ميكند  جريان خون 
اين موضوع ساده را در نظر بگيريم نفع بزرگي ميبريم. بعضي از ميوه ها و سبزيجات ترش هستند (اسيدي اند ولي درهنگام هضم قليائي 
ميشوند و به " قليا ساز " معروفند. از نظر راهنمائي لازم است بدانيد كه بيشتر از نصف خوراك روزانه ما جزء دسته قليائي ها است حتي 

دوثلث آن.
كيكها، خميرها، بيسكويتها، كرمها،  جنايت كاران اصلي اسيد ساز عبارتند از آرد گندم و تمام مواد قندي كه در آن بكار ميرود.

كاستاردها كه بوسيله آرد ذرت درست ميشوند.
قلياسازها عبارتند از سيب  تمام خوراكهاي گوشتي، تخم مرغ كه ارزش پروتئيني زياد دارد، ماهي و كواكر اسيدي هستند. بهترين 
درختي، بادام زرد آلو، موز، تمشك سياه بيدانه، ساير تمشكها، خرما، انجير، انگور، ليمو، زيتون، پرتغال، گلابي، كشمش، آلو برغاني، گوجه 
فرنگي، چغندر، كلم، خزه دريائي، ( داراي ژلاتين ) آكار آكار، هويج، كلم قمري، كرفس، كاسني، كاهو، پياز، هويج فرنگي، نخود فرنگي، 

تربچه، سيب زميني، اسفناج و شلغم . 

مقايسه ارزشهاي خوراكـي 
ارقام و اعداد زير را با اجازه جناب بازپرس از گزارش تغذيه خوراكهاي دوران جنگ توسط هيئت تحقيقاتي بهداشتي تهيه شده است. 
وقتيكه تمام اعداد را از يك ماخذ قابل  مختلف تجزيه هاي بسيار مختلفي از اين نظر ارائه ميدهند. ولي  نظر داشت كه مراجع  بايد در 

اعتمادي بگيريم با ارزشهاي نسبي قابل ملاحظه تري  
مواجه خواهيم بود. اين ارقام از اين نظر جالب توجه هستند كه نشان دهنده يك تغذيه گياهخواري مخلوط شامل همه مواد غذائي 

مورد لزومند. و نمايشگر غذاهائي هستند كه در موارد مخصوص ميتوانيد از لزوم يا عدم لزوم استعمال آن آگاه باشيد.
گرم نشان ميدهد و ستون ويتامين  گرم تقريبا" سه اونس و نيم است و ارقام آب و پروتئين و چربيها و كاربوهيدراتها را در ۱۰۰ ۱۰۰

( آ ) توانائي را نشان ميدهد و هر جا كه حرف ( سي ) باشد معني اش آنست كه ما آنرا توسط كروتن بدست ميآوريم.
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_۲۹۴_۷۹/۱۲/۳۶۸/۱۳۳۰۳۶۳/۱آرد۱۰۰٪ مخصوص
_۸۷_۱۳۸/۱۱/۰۷۶/۲۳۴۶۱۹۱/۴آرد ۷۰ ٪ مخصوص

_۴۵۰_۹۱۲/۱۸/۷۶۵/۵۳۸۹۵۵۴/۱جو صحرائي
۱۲گندم سياه

_۲۱۰۰_۸۳۲/۰۷/۷۳۷/۸۳۴۹۵۸۹/۷سبوس گندم
_۸۰_۱۲۶/۰۱/۰۷۸/۱۳۴۶۰/۴۰/۴برنج

_۲۷۱۱۰۴/۰۵۰۸۰_۵۹۱۶/۰۲۳/۰راسته گاو
_۳۱۷۱۰۴/۰۵۰۸۰_۵۶۱۴/۰۲۹/۰فيله كبابي گاو
_۲۱۱۱۰۴/۰۵۰۸۰_۶۵۱۷/۰۱۶/۰فيله تنوري گاو
_۷۲۰_۴۷۶۱۰۱/۰_۴۰۱۱/۰۴۸/۰كتلت خوك

_۳۰۰_۵۳۱۱۰۱/۰_۳۳۹/۰۵۵/۰سينه دودي خوك
___۲۴۴۱۰۱۲/۰_۵۳۲۵/۰۱۶/۰كنسروگوشت گاو

_۴۵۰_۴۳۹/۰۴۳/۰۱/۰۴۲۷۱۰۳/۰كالباس خوك
_۶۰_۶۹۲۵۱/۰_۸۱۱۶/۰۰/۵ماهي كد

_۶۰_۸۲۲۵۱/۰_۷۹۱۶/۰۲/۰ماهي زبيدي
_۶۰_۱۹۴۲۵۱/۰_۶۷۱۷/۰۱۴/۰ماهي آزاد
___۱۱۶۴۵۱/۰_۷۳۳۰/۰۴/۰خرچنگ

_۲۲۰۱۲۰۲/۰۱۸۰۱۰_۶۲۱۹/۰۱۶/۰ماهي كيپر
۸۸۳/۳۳/۶۴/۴۶۳۱۲۰۰/۱۱۴۰۴۵۱/۵شير

۶۸۸/۵۹/۲۱۱/۵۱۶۳۲۹۴۰/۲۳۷۰۶۵۲/۰شير غليظ بي شكر
__۷۴۵۱۵۰/۱۴۰۰۰_۱۵۰/۵۸۲/۵كره امپاير
__۷۶۸۴۰/۳۲۰۰۰_۸۵/۳_۱۴مارگارين

_۷۴۱۲/۵۱۱/۵۰/۹۱۵۷۶۰۳/۰۱۰۰۰۱۵۰تخم مرغ تازه
_۵۴۵/۸۴۲/۰۳/۲۵۷۴۲۱۹۱۱/۰۳۰۰۰۴۰۰پودر تخم مرغ

ميوه ها
۴۰۴۵۵ سي۸/۶۳۶۴۰/۳_۸۶۰/۳سيب درختي خورشي
۴۰۴۵۵ سي۱۰/۵۴۳۴۰/۳_۸۵۰/۳سيب درختي خوراكي

۷۵۰۳۰۱۰ سي۶/۰۱۶۱۷۰/۴_۸۷۰/۶زرد آلو
۸۰۵۰۱۰ سي۱۷/۳۷۴۷۰/۴_۷۱۱/۱موز

۳۰۰۲۰۲۰ سي۵/۸۲۸۶۳۰/۹_۸۲۱/۲توت جنگلي سياه
۲۰۰۵۰۵ سي۱۰/۷۴۵۱۶۰/۴_۸۲۰/۶آلبالو

۹۰۴۵۲۰۰/ سي۵/۹۲۷۶۰۱/۳_۷۷۰/۹كشمش سياه بيدانه
۴/۰۲۰۳۶۱/۱۲۵۴۵۴۵_۸۳۱/۱كشمش قرمز بيدانه

۵۰۵_۸/۶۳۶۲۴۰/۴_۷۸۰/۵آلوي دمشقي
۵۰۳۰۵ سي۸/۳۳۶۱۹۰/۳_۷۹۰/۶انگور سفيد

۲۰۷۰۴۰ سي۴/۸۲۲۱۷۰/۳_۹۱۰/۶تو سرخ
۴۰۰۴۵۵ سي۱۰/۶۴۶۱۷۰/۴_۷۸۰/۸آلو زرد فرانسه

۳۰۵۰_۱/۴۷۸۱/۱_۹۱۰/۳آبليمو
۳۰۰۷۵۵۵ سي۷/۷۳۴۴۱۰/۳_۸۶۰/۸پرتغال
۷۵۰۲۰۱۰ سي۸/۲۳۵۵۰/۴_۸۶۰/۶هلو

۱۰۲۰۳ سي۹/۴۳۸۷۰/۲_۸۳۰/۲گلابي
۱۰۰۷۵۲۰ سي۱۰/۴۴۴۱۲۰/۴_۸۴۰/۵آناناس

۴۰۰۴۵۳ سي۵/۶۲۵۱۴۰/۳_۸۵۰/۶گوجه آلو زرد وبخارا
۴۰۰۴۵۳ سي۸/۶۷۱۱۰/۴_۸۴۰/۶آلوي ويكتوريا

۷۰۲۰۳۰ سي۵/۰۲۴۴۱۱/۲_۸۳۰/۹تمشك
۲۰۱۰_۰/۹۶۱۰۳۰/۴_۹۴۰/۶ريواس

۱۵۲۰۶۰ سي۵/۶۲۵۲۲۰/۷_۸۹۰/۶توت فرنگي
۳۰۰۰۶۰۲۵ سي۲/۵۱۴۱۳۰/۴_۹۳۰/۹گوجه فرنگي

خشكبار
__۱۰۰ سي۴۴/۱۱۸۴۳۰۲/۰_۳۵۲/۰برگه سيب
__۵۰۰ سي۳۹/۱۱۷۶۹۲۴/۱_۱۵۴/۸برگه زردآلو

__۵۰ سي۵۶/۸۲۳۴۹۵۱/۸_۲۲۱/۷كشمش بيدانه
۱۴_۱۰۰ سي۵۷/۵۲۳۸۶۸۱/۶_۱۵۲/۰خرما
__۹۰ سي۴۷/۶۲۰۵۲۸۴۴/۲_۱۷۳/۶انجير

۱۷_۲۵۰۰سي۳۶/۳۱۵۵۳۸۲/۹_۲۳۲/۴آلو بخارا
__۵۰ سي۵۸/۲۲۴۰۵۲۱/۸_۱۸۱/۷مويز

۸_۵۰ سي۵۸/۰۲۳۶۶۱۱/۶_۲۲۱/۱كشمش
_۲۴۰_۵۲۰/۵۵۳/۵۳/۹۵۷۹۲۴۷۴/۲بادام

___۶۱۲/۹۶۴/۰۴/۷۶۴۶۱۷۰۳/۰بادام بارسلون
___۸۱۳/۸۶۱/۵۳/۷۶۲۴۱۷۶۲/۸بادام برزيلي
___۵۲۲/۳۲/۷۳۲/۹۱۶۵۴۶۰/۹شاه بلوط
___۴۲۳/۸۳۶/۰۳/۳۳۵۲۱۲۲/۱نارگيل

_۹۰۰_۴۲۸/۱۴۹/۰۷/۷۵۸۴۶۱۲/۰بادام زميني
_۲۴۰_۴۲۸/۱۴۹/۰۷/۷۵۸۴۶۱۲/۰بادام زميني بوداده

_۳۰۰_۲۳۱۲/۵۵۱/۵۴/۵۵۳۲۶۱۲/۴گردو
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صيفيجات
۷۰۰۱۸۰۶۰ سي۲/۴۱۸۲۸۰/۹_۹۴۲/۰مارچوبه

۳۰__۷۷۷/۲۰/۵۹/۵۷۱۳۰۱/۱لوبياي سفيد
۳۵۱۰_۸/۱۴۰۳۲۰/۹_۸۷۱/۸چغندر

۴۰۰۱۲۰۱۰۰ سي۴/۰۳۴۲۷۱/۲_۸۵۴/۴كلم انگشتي
۹۰۰۷۵۷۰ سي۵/۰۲۶۶۵۱/۰_۹۲۱/۵كلم پيچ

۱۰۰۰۰۶۰۱۰ سي۴/۹۲۲۴۸۰/۶_۹۰۰/۷هويج بهاره
۲۰۰۰۰۶۰۱۰ سي۴/۹۲۲۴۸۰/۶_۹۰۰/۷هويج پائيزه

۱۰۰۷۰_۰/۹_۳/۰۲۲_۹۲۲/۴گل كلم
۳۰۵_۱/۲۸۵۲۰/۶_۹۴۰/۹كرفس
۴۵۱۰_۱/۶۹۲۳۰/۳_۹۶۰/۶خيار

۶۰۲۰_۰/۹۱۱۴۴۲/۸_۹۴۱/۸كاسني
۱۳۰__۹/۹۵۸۱۱۹۲/۰_۷۵۴/۵ترب كوهي
۷۰۰۱۰۰۲۰ سي۳/۹۲۶۵۱۱/۳_۸۸۲/۵تره فرنگي
۴۰۰۰۷۵۱۵ سي۱/۶۱۱۲۶۰/۷_۹۵۱/۱كاهو پيچ

۳۰۴۵۵ سي__۳/۰۱۴_۹۸۰/۵كدو
_۹۰_۷۳۱/۰__۹۲۱/۸قارچ
۷۰۰۲۰۲۰ سي۷/۷۳۴۱۳۵۱/۲_۹۳۰/۹پياز

۲۰۰۱۲۰۱۰ سي۱۰/۲۴۸۵۵۰/۶_۸۳۱/۷پيازچه
۵۰۰۴۲۰۳۰ سي۹/۵۶۱۱۵۱/۹_۷۹۵/۸نخود سبز

۳۰_۳۳/۶۲۳۱۱۴۴۴۱/۹_۷۸۲/۰سيب زميني
۶۰۳۰_۲/۵۱۴۴۴۱/۹_۹۳۱/۰تربچه
۱۳۰۰۰۱۰۰۶۵ سي__۲/۵۲۱_۹۱۲/۷اسفناج
۳۵۲۵_۳/۴۱۷۵۹۰/۴_۹۳۰/۸شلغم

حبوبات
_۵۰۴۵۰ سي۴۷/۹۲۸۷۳۹۷/۶_۶۲۳/۴عدس

_۴۵۰_۴۱/۰۲۵۰۱۸۰۶/۷_۸۲۱/۴لوبياي هاريكات
_۲۰۰۴۵۰ سي۵۰/۹۲۹۲۲۳۵/۴_۷۲۲/۱لپه

_۲۰۰۴۵۰ سي۵۰/۰۲۹۸۶۱۴/۷_۷۲۴/۵نخود
موادقندي
____۷۸/۷۳۱۵۱۴__۱۸گلوكز مايع

___۶۸/۸۲۱۷۵۰/۴_۲۳۰/۴عسل
____۹۴/۹۳۸۰۱___شكر

___۹۰/۵۲۴۷۴۹۵۹/۲_۲۹۱/۲شيره قند سياه
___۷۱/۱۲۸۶۲۶۱/۴_۲۰۰/۳شيره قند سفيد

مرباها
۲۰۲۲۰ سي_۶۲/۱۲۴۹۱۲_۲۹۰/۲مرباي كشمش ريز

۲۰۲۵ سي_۶۲/۱۲۴۹۱۲_۲۹۰/۲توت فرنگي
۲۰۲۳ سي_۶۲/۱۲۴۹۱۲_۲۹۰/۲رازبري
__۴۵_۳۵۱/۰۳/۰۵۶/۰۲۵۵۵مارمالاد

غليظ شده ها
۱۶۰____۵۰/۰۲۰۰__۳۷شربت پرتغال
۱۵۰____۵۰/۰۲۰۲_۲۷۰/۶گلبن گلسرخ
۲۰۰۰۵۰_۸۴۳/۱۲/۴۳/۰۲۰۶۱۲۷۲۰/۰مايه خمير

پايان
از همكاريهاي آقايان حميد آذربايجاني، ابراهيم ذوقـي

و فتح اله كيائيها دركار چاپ و تصحيح اين كتاب
سپـاسگذارم.

جهانگير ايرميان _ خراباتي.
جمعيت گياهخواران ايران

تهران _ صندوق پستي ۱۴۱۴ / ۱۴
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