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 - یفهی اشیوزدیهک   مشهار تی ز ماهاح    ههای مشهاهدة   ها ز شواهد از تانیکیا ساخت داده

ری، اسهتفاده  خهوا هگیها خوار، ال ته با تبرب  موفه  از خهام  گیاه ننده خاممشار ت  23رزایی با 

وزری با توسق به ها ز شواهد به دست ومده از مشاهده ز مااح ه، ش  از  م شده است  داده

بنهدی در قالهد دز مقوله      دگذاری شده ز ش  از دسهته  رزش تحلیق شدیدارشناسی تفنیری

ارائه  «های زندگی رززمرهها ز ارزشخل  هنبار»ز « های زندگی رززمرهاالو»اصلی شامق 

گونه از گذشته ز حا ، فلنهفه ز تبربهه زینهته ز    است  ایا مقاله در زاق  گوارش رزایتشده 

خواراس است  ه همنی در س ک زندگی ز زنهدگی رززمهرة ونهها تبلهی     احناسات خام گیاه

خواری در حا  ت دیق به گیاهخام ،یابد  نتایج ایا مطالعه ملید وس است  ه در ایراس  نونیمی

شیدس ز زینتا است؛ طریقت یا س ای  ه نه فقط به ننواس حلق  اتاا  افراد طریقتی برای اندی

 ند، بلاه حتهی بهه نیرزیهی بهرای      نندگانی با گذشته ز تبارب متفازت نمق مییا مشار ت

 بخشی در زندگی رززمره بد  شده است های معنیفعالیت انبام

، ونهالیو شدیدارشناسهی تفنهیری،    زندگی، تبربهه زینهته   خواری، س کگیاهخام :هاکلیدواژه

 انبما تغذیه ط یعی 
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 مقدمه

خواری، نه صهرفا  در مقهام سه ای بهرای     گیاهخامدر دنیای امرزز با رزاج رززافوزس 

بهه شهاق    خوردس، بلاه زرای وس در مقام فلنهفه ز سه ای بهرای زنهدگی، ایها شدیهده      

ی قهرار گرفتهه اسهت     شناسه شناسهی ز  امعهه  گراس مردمای مورد تو ه شززهوگنترده

تریا تحولات ا تمانی ه فرهننهی  وامه  معاصهر     خواری در زمرة مهمگیاهامرززه خام

مختلفی از  مله تبرب  گذر اشیهدمیولوژیک در ا رهر    شود ز بر اساس دلایققلمداد می

در سهط    1ههای غیرزاگیهر   وام  اننانی ز افوایو فواینهده ز انهد بعهدی بهار بیمهاری     

ط ه  بدنه  دانهو ز شیشهین  شززهشهی مو هود، سههم          است یافته ایزهزی  هانی اهمیت

زنهدگی  های موما ز تحلیق برنهده بهه نوامهق مربهو  بهه سه ک       ای از بار بیمارینمده

محیطههی منتنههد اسههت)بوطید ز محههور از  ملههه تغذیههه ز مخههاطرات زینههتسههلامت

 بهه  ر  هم ز بهیو رز  خهوا گیهاه ز خهام  خهوار گیاه ر  از ایا رز، شمار افراد2002بوطید، 

 یافتهه  نمهود  بهارزتری  شهاق  بهه  یافتهه  توسهعه   شورهای در منأله ایا  ه است افوایو

 نههاد )سهمار بنهیاری در   ههای مهردم  ها ز سازماسها، ملسنهدر ایا منیر نهضت ز است

-گیهاه  حهامی  ملسنهات  ز هها در دنیای امهرزز، انبمها    تشایق شده است  شورها ایا

گیهری، تهدازم ز   شهاق  حها   در انهاس  ههاس ههم   سراسر در اراسخوگیاهخواراس ز خام

 ر 2002)مائورر،  است گنترش

ر تاهری   2003ر ز مایاهق فیشهر )  2002افوزس بر ایا، هماس طور  هه اززه فلیهک )  

هها ز ظههور    ههاس تر شدس زینتاند، تحولات سری  ا تمانی ز فرهننی ز متنوو رده

گهراس ا تمهانی ز   به شاق رززافوزنی،  هازش ها ز اشاا   دیدی از حیات بینی هاس

                                                           
1. The Burden of Non-communicable Disease. 
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ههای  دیهدی از زنهدگی اننهانی     ها ز سه ک ههای ا تمانی، دیدگافرهننی را با زمینه

های زندگی گویای وس اسهت  ها ز س ک ند  تأملی در ایا تحولات،  ن وموا ه می

حها   خهواری در  خواری به نحوی در مر و ونها زاق  شده است  خام گیهاه گیاه ه خام

 خهوردس  وس، در ای بهرای اندیشهیدس ز زینهتا اسهت، طریقتهی  هه      بد  شدس بهه شهیوه  

دههد  در   مهی  تشهایق  را غهذایی  رژیم اصلی بخو ز ارگانیک، نشده فروزری غذاهای

یک  ن و یا نهضت ا تمانی توصهی    حالی  ه برخی از اندیشمنداس وس را به ننواس

یها تحهو  ززدگهذر در  وامه  اننهانی       نند، شمار دینری وس را یک لحظه، ماث می

 ر 1321؛ ساداتی ز زدادهیر، 2002 نند )مائورر، قلمداد می

دههد  هه شهمار    نناهی  وتاه به بدنه  دانهو ز شیشهین  شززهشهی مو هود نشهاس مهی       

-گیهاه خواری ز خاممطالعاتی  ه از سوی متخاااس تغذیه ز رژیم درمانی دربارة گیاه

ههای ا تمهانی ز فرهننهی    هها ز شهززهو  شهتر از  هازش  خواری انبام شده به مراتد بی

های ا تمانی، فرهننهی  است  با ایا زص ، ونها نمدتا  تو ه  متری به نتایج ز دلالت

ر خهاطر نشهاس   2002) طور  ه دانا مائورراند  ال ته هماس خواری داشتهگیاهز سیاسی خام

ی، ایا  هم تهو هی در بهیا    های نلوم ا تمان رده است، در مقام مقاینه با سایر حوزه

 شود  شناساس نیو مشاهد میگراس نلوم ا تمانی ز مردماندیشمنداس ز شززهو

ر از محدزد صاح اس نلوم ا تمانی هنهتند  هه در   1222 نیفر  ابو ز هماارانو )

 شهناختی رزاسخهواری ز فراینهد   مهردم در خاهوگ گیهاه    مطالع   یفی به بررسی تبرب 

 خهواری  مهدیریت گیهاه  »انهد  ارهر ونهها بها ننهواس      ، شرداختهه خهواری شذیرش رژیم گیهاه 
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)نوینهنده   3 فهری سهوبق   2به قلم  نیفر  هابو، « 1های متقابقها ز  نوها، هنبار هویت

در قالد یک شززهو  یفهی نوشهته شهده     1222در سا   4منئو  مقالهر ز  ار  دیویا

اس اسهت  در ایها مقالهه    خهوار های گیاهاست  موضوو اصلی ایا مقاله شرداختا به  نو

های متنهونی  هه از محاهولات    اند  ه از مارف غذا خواراس  نانی تعری  شده گیاه

 نند  به طور  لهی ههدف ایها شهززهو شهرداختا بهه       حیوانی مشت  شده خودداری می

شهاس بها دینهری را مهدیریت     خهوار، انتخهاب غهذا ز  هنو    راههایی است  ه افراد گیاه

  نند    می

ههای  خواری، تغییهر هویهت  ر شی بررسی انوننی شذیرش رژیم گیاهمقال  حاضر د

ههای  ههایو بها تو هه بهه هنبهار     خوار ز  نو متقابق از با دینراس ز تو ه به رفتهار گیاه

سهازی  خواری بهه ننهواس فروینهد وشهاار    ا تمانی است  در ایا ارر، فهم مدیریت گیاه

فازت بها وداب غهذایی حها م در    هایی برای وداب غذایی متموان  ز فراهم  ردس معیار

 امعه است  رزیارد مورد استفاده در ایها شهززهو در امهر گهردوزری داده ز تحلیهق      

دهد  هه موضهوو را از   گرایی است  ه به محق  ایا ا ازه را میوس، رزیارد برساخت

ای  ههه ههای شیییههده هها مطالعههه  نههد ز بینشهی بههرای فهههم راه   ننههدهدیهدگاه مشههار ت 

دهد  در مقوله    گیرد، ارائهخواری در شی میبخشی به رژیم گیاهه در معنا نندمشار ت

شهود  هه   خواری از سوی مشار ت  ننده، ایها ناتهه مطهرح مهی     اربرد اصطلاح گیاه

خوار زاقعی  ینت؟  نی است  ه بهرای مهدتی وس را بهه صهورت تفریحهی      یک گیاه

نماید؟ ایها  هه دینهراس از تهو      ی ند ز یا  نی  ه برای همیشه وس را اتخاذ م دن ا  می
                                                           
1. Managing Vegetarianism: Identities, Norms and Interactions. 
2. Jennifer Jabs. 

3. Jeffery Sobal. 

4. Carol M. Devine. 
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خواری خهود، اهه    نند ز تو در مورد  یفیت ز درست بودس تبربه گیاهاه تعریفی می

  نی؟  فاری می

خواری موضونی  ذاب است، بهه ایها دلیهق    از نظر نوینندگاس ایا ارر، سوژة گیاه

 گهر بها  خواری به ننهواس یهک انتخهاب از سهوی یهک  هنو       ه دن ا   ردس رژیم گیاه

خهواری در  خوار منبر به االو با اصو  غذایی منلط در فرهنگ گوشهت هویت گیاه

منلط رز به افهوایو اسهت  بنهابرایا، دن ها   هردس       شود  ه در مقام فرهنگ امعه می

خهواری را بهه اهالو    های سنتی مربو  به وداب غذایی گوشهت خواری بازررژیم گیاه

ندگاس ایا مقاله، در ده  شات مهیلادی   شد  به طوری  ه، بر اساس گوارش نوینمی

های فرهنگ منهلط داشهتند ز از رژیهم    ها ز ارزشمردمی  ه وداب غذایی خلاف بازر

شههدند یهها برانههد منحههرف  ردنههد، منحههرف شههناخته مههیخههواری شیههرزی مههیگیههاه

وزر اسهت  هه فقهط شهمار  مهی از      سوبق ز هماهارانو تعبهد   خوردند  به نقیدة می

های نلوم اند  بیشتر شززهوخواری شرداختهه نلوم ا تمانی به گیاهها از دیدگاشززهو

خهواری متمر هو بهوده اسهت      ش گیهاه های شذیربر اننیوه خواریها تمانی دربارة گیا

خواراس در زندگی رززمره ز شهرداختا  های گیاههای شنهاس در  نوتو ه سوبق به لایه

 نو با دینری، نقط  قوت  هار   های زندگی ونها در بحث هویت ز مدیریتبه االو

 ر 1222) ابو ز همااراس،  شوداز ز هماارانو محنوب می

ننهاهی  »ای با ننواس مقاله ،« امعه ز حیوانات»  در مبلر 2000) 1ددزنالمک ا باربار

رغهم رشهد   بهه  بهر ایها بهازر اسهت  هه        از  نهد را نرضهه مهی    «2تبربی به زگاس شهدس 

                                                           
1. Barbara McDonald.  
2. An empirical look at becoming Vegan. 
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 افههراد ز ایها  ةاطلانهات انههدانی دربهار   ،خهواراس یهاه ههای مربهو  بههه گ  رززافهوزس داده 

ههای  از تیه  زگهاس  دزازده فهرد    زینهت  هزی تبربه ر بهر  زیز ود ندارد   اتشاسا تمان

   نهد در  ارش تایه میهای مطرح شده از سوی خود ونها ا تمانی متفازت ز رزایت

ههای  ی رزشدزنالهد را در بهه  هارگیر   تواس ز ه اشتراک ایا مطالعه با تحقی  مهک می

خواراس داننت، با ایها تفهازت  هه     یفی در فهم تبرب  زینت  یک گرزه خاگ از گیاه

هها  از نظهر   خواراس هنتند ز نه زگهاس گیاهخوار در ایا مطالعه، خامگرزه مورد نظر گیاه

ها  نانی هنتند  ه نن ت به استفاده از محاهولات حیهوانی  هه بهه     زگاس ،مک دزنالد

از انتهرا  دارنهد     ،رزدرایهو بهه  هار مهی    وبهرای غهذا، شوشهاک ز   طریقی غیراننانی 

یا تعری  برای گرزههای زگهاس، منهتلوم ا تنهاب از سه ک زنهدگی       انما  گوید اِ می

سهطوح    به ایا معنی  ه فهرد زگهاس بهه مهرزر بایهد همه       ،منلط در  امعه ومریاا است

  با ایها توصهی     ند شیوند برقراراش زندگی ةبا س ک تازداده ز زندگی خود را تغییر 

از بهر   نهد   موا هه مهی   سه ای  های انیا تغییردزنالد ما را با نلتمک ،مقاله خلا در 

 ة نهد  هه بهه انهداز    مها را از ایها اماهاس مطله  مهی      ،گیهرد رزشی  ه به  ار مهی  اساس

ای اما ناتههای متنوو بود  تواس شاهد زگانینمزمیا می ةهای مو ود در رزی  ر زگاس

حقی  مک دزنالد نادیده گرفته شده، تو ه به زمین  فرهننی انتخهاب زگانینهم    ه در ت

های شخای تو ه شده های فردی ز اننیوهدر  امع  مورد مطالعه بوده ز صرفا  به زمینه

 است   

 ،خهوار نهلازه بهر منطقهی بهودس     ههای گیهاه  گهرزه   بایهد در مطالعه   زی معتقد است،

ارا  ه ههر یهک از ایها دز  ن هه بهر       ،نظر بنیریم گانینم را نیو در، های احناسی  ن ه

  دزنالد بیو از هر ایوی یک مقاله ریر دارد   ار باربارا مکأدینری به شالی متقابق ت
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بهر ایها بهازر اسهت  هه       ة ارهر نوینهند  ست ا هارز شدس با زگاسهشناختی برای رزبرزش

در اختیار ندارنهد   فی  اخوار شدس مردم اطلانات نلت گیاه ةاناس درباردانشمنداس هم

ههای  ا  فقهط از طریه  رزش  لدهد  ه شاسخ به ایا سس هشدار میامک دزنالد به محقق

 ههای ها قهادر بهه شناسهایی اننیهوه    ایا رزش توسق بدزسبرای ایا  ه  ،ر است یفی مینّ

 شناسی ساب ،برای تأ ید بر ایرادات رزش ها نخواهیم بود ز به همیا خاطرزگاس زاقعی

زند،  هاری  هه در ایها شهززهو توسهط      خواری میشاق تبربی دست به گیاهبه  خود

 گر اصلی مطالعه )ملل  دزَمر انبام شده است شززهو

یهک  نه و یها ماهث      ننهواس خهواری بهه   گیاه»در  تاب خود با ننواس  ردانا مائور

میلادی در ومریاا ز  انهادا   1290خواری در ازاخر ده  معتقد است  ه گیاه« ززدگذر

خواری در ومریاا ز دهد  ه  ن و گیاهورد تو ه قرار گرفته است  مائور توضی  میم

خواری نینت، بلاهه ایهوی  هه بیشهتر      انادا صرفا  در شی حمایت از س ک غذایی گیاه

-هها، سهوشر  خهواری ز افهوایو رسهتوراس   مد نظر ایا  ن و است، ترزیج فرهنگ گیهاه 

خواراس است  ایها  نه و بها ایهدئولوژی     ی گیاهها براها ز مدرسهها، بیمارستاسمار ت

شود  هدف اصلی ره راس خاصی همراه است  ه از  اند ره راس ایا  ن و مطرح می

خواری است  بهه ن هارت دینهر، ره هراس بها اسهتفاده از       خواری گنترش رژیم گیاهگیاه

خههواری دارنههد   نهه و ایههدئولوژی خههاگ خههود سههعی در نمههومی  ههردس امههر گیههاه 

بهرد  های خاگ خود را برای شهیو اری مرق هر  ن و ا تمانی دینر استراتزیخو گیاه

ر  وس اه  ه بیو از همهه نظهر از   13  2002)مائورر،  تغییرات ا تمانی ز فرهننی دارد

شناسهاس بیشهتر بهه فراینهد     را  لد  رد ایها بهود  هه در ایالهت متحهدة امریاها،  امعهه       

غذیهه ز  ارشناسهاس رژیهم غهذایی ننه ت بهه       اند ز دانشهمنداس ت  خوار شدس شرداخته گیاه
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خهواری  های ا تمانی ز فرهننی گیاهاصحاب نلوم ا تمانی، بیشتر  ارشاس رزی  ن ه

 متمر و است 

خواراس را مهورد تو هه ز   های گیاهر در مقال  خودشاس، اننیوه2009فا   ز زارد )

ههای مختله  ز گهاه    اننیوه توانند بااند  بر اساس مطالع  ونها، افراد میبررسی قرار داده

 خواری را انتخاب  نند ای س ک زندگی گیاهشیییده

های صهورت گرفتهه در حهوزه نلهوم ا تمهانی ز      در مبموو، به رغم معدزد تلاش

؛ فها   ز  2000؛ مهک دزنالهد،  1222؛  سوبق ز همااراس، 2002شناسی )مائورر، مردم

خهواری ز  ا تمانی ه فرهننی گیاه ر، بدن  دانو ز شیشین  شززهشی مطالعات 2009زارد، 

اناس ضعی  ز نحی  است  تاور بر ایا است  ه برای شهر  هردس   خواری همگیاهخام

مناسد خلاء شناختیِ مذ ور، ز برای شناخت ایا س کِ در حا  ظههور از اندیشهیدس ز   

هیچ راهی خارج از بازی فرهنگ ز ود ندارد ز بهرای ایها    1زینتا، به تع یر شیر بوردیو

گهراس ز  تنها راه وس ایا است  ه هر یهک از بهازی   ،قواند ایا بازی را بهتر بشناسیم  ه

وس هنهتند،   گراس ایا نرصه به بیاس خویشتا ز گفتا وس اهه  هه در حها  تبربهه     نو

 بپردازند  

 -گهذاری تنهوو زینهت   شناسی نلم مطالعهه ز ارج مردم»بنابرایا، با تو ه به ایا  ه 

ر ز از سهوی دینهر نرصهه  غهذا ز تغذیهه بدنهه      2013تههاک، )  «فرهننهی اننهانی اسهت   

ای از زنهدگی  گیهری از ایها تنهوو اننهانی را در خهود  های داده ز بخهو نمهده         اشم

شهناختی  ود، مطالعه  مهردم  شه  مهی بنهدی  رززمرة اننانی حو  محور غذا ز تغذیه صورت

                                                           
1  Peire Bourdieu  
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ههور بهرای   ای در حها  ظ شهیوه  خهواری بهه ننهواس   گیهاه دن ا  شرداختا به خهام  حاضر به

 تهازه  نههاد ز مرا هو  ههای مهردم  سهازماس  اندیشیدس ز زینتا است  با تو هه بهه گنهترش   

شهرها از  مله شهر تههراس، ایها مطالعهه     لاس در خواریگیاه خام مرا و اوس تأسینی

خهواراسِ نضهو   گیهاه در شی وس است تا با ارائ  توصهیفی مناسهد از تبهارب زینهت  خهام     

فرایند معنابخشی به انتخاب نوو خهوراک ز  « فهم»اس، امااس انبما تغذی  ط یعی در تهر

 خواری را برای دینراس فراهم  ند  گیاهتبرب  زینت  خاگ خام

سهازانه  ها ز دنازی مشرزنیتهای خاگ ز فعالیتبه طور  لی، نیاز به فهم استدلا 

ت  خواری ز ذخیهرة ا تمهانی دانهو ز تبهارب زینه     گیاهیا انوننی معنابخشی به خام

شهناختی حاضهر   دغدغ  اصلی شززهو مردم خواراس تهرانی در زندگی رززمرهگیاهخام

های ایا شززهو از نوو اینتی ز از  ن  شدیدارشناسانه است  بهرای ایها   است  سلا 

 ه رزیارد شدیدارشناسانه، قابلیت شاسهخ بهه سهلالاتی را دارد  هه مربهو  بهه زنهدگی        

است، یعنی ایا  ه افراد در مهورد شدیهدة مهورد نظهر     زینته ز احناسات ز تفاسیر افراد 

 نند، معنای ایا تبربه برای ونها اینهت، ز  ههاس زینهت  ونهها     اه ایوی را تبربه می

 نمایاند؟انونه خود را به وناس می

 خواریگیاهشناسی خاممردم

ههای دینهری اسهت  هه در     انناس امرززی در شی ساخت  هانی متفازت از فرهنگ

ههای متنهوو مهورد    فرهنهگ هها ز خهرده  ، مطالع  تفهازت ود دارند  از ایا رزاطرافو ز 

شناس بهیو از همهه بهه وس معطهوف اسهت، فههم         وس اه مردمشناسی استتو ه مردم

از منظهر  هها   فرهنهگ ها ز معهانی حاصهق از وس اسهت ز نهه صهرفا  مطالعه  خهرده       تفازت
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خهواری در دنیها ز ایهراس، بهه     گیاهخواری، در میاس انواو تبارب گیاهشناختی، خام مردم

فرهنههگ شههناخته شههده اسههت  بهها تو ههه بههه طیهه  زسههیعی  ههه در  ننههواس یههک خههرده

فرهنهگ  خواری بیو از همه خود را به ننهواس خهرده  خواری ز ود دارد، خام گیاه گیاه

توانههد خههودش را خههواری از طرفههی مههیگیههاهدهههد  خههامدر معههر  نمههایو قههرار مههی

 ها تعری   ند  ها ز  نوز ارزشای از بازرها  مبمونه

خواری به صهورت شنههاس ز وشهاار در    های خاگ خام گیاهبا ز ود بازرها ز  نو

خهواری را بهه ننهواس سه ک     گیهاه  امعه، باید در نظر گرفت  ه افراد مختلفی  هه خهام  

- نند  خهام تر را حمق میای از فرهنگ  امع  بورگ نند، گذشتهزندگی انتخاب می

ها ز بازرهای خهاگ وس  تر از خود هنتند، با ارزشراس نضوی از  امع  بورگخواگیاه

فرهننی است با س ک زندگی مخاوگ خواری خردهگیاه امعه  به ن ارت دینر خام

به خودش  ه در برابر فرهنگ بورگ  امعه ز تأ ید بر مارف گوشت اینتاده اسهت   

نای نهدم خشهنونت بهه مو هودات     خواراس در زندگی رززمره بر م گیاهنوو ننرش خام

های حیهوانی از  ملهه شوشهاک ز ال نهه بنها      زنده ز ندم مارف گوشت ز سایر فرازده

شهود، فلنهف  اصهلی ونهها را شهاق      شده است  ایا  ه دقیقا  اه ایو زارد بدس ونهها مهی  

خواری است گیاههای خامدهد  ط یعی ز سالم بودس خوراک، ر ا اصلی در ارزش می

غذایی است   ه ط یعت وس را شرزرش داده اسهت  سهلامت  نهم در  نهار      ز تأ ید بر

-گیهاه  ند  تعاد ، محور اصلی س ک زندگی در خهام سلامت رزح ز ذها حر ت می

 ر 2013)ونتونیو،  خواری است
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 خوارانخواری و گیاهبندی گیاهطبقه

تارر ونها  خواری ز ود دارد، تنوو زهای گیاهنات  قابق تو هی  ه در مورد گرزه

 ز هها طیه   خهواری، ها نن ت بهه غهذاهای گیهاهی اسهت  گیهاه     ها ز ارزشبه لحاظ بازر

در انهیا  گیهرد  ههم  مهی در بهر  افراد اهداف ز رژیم نوو به تو ه با را مختلفی هایگونه

)سههاداتی ز  ای ز ههود داردخههواری وراء تنههوو قابههق ملاحظههه تعریهه  اصههطلاح گیههاه

اننهاس، زمهیا،   »ای  ه مودافهر مهلمنی در  تهاب    بندیتقنیمر  بر اساس 1321زدادهیر، 

 شوند  خواراس به هفت دست   لی تقنیم میر ارائه داده، گیاه1321) «زماس

1خوارگیاهنیمه -
 نانی هنتند  هه فقهط گوشهت قرمهو را از رژیهم غهذایی خهود         :

  نند اند ز از گوشت مرغ ز ماهی استفاده میحذف نموده

2خوارگیاه -ماهی -
 نانی هنتند  ه نلازه بر گوشت قرمهو، از مهرغ نیهو شرهیهو      :

  نند  نند زلی گوشت انواو ماهی ز وبویاس را مارف میمی

3خوارگیاه -تخم مرغ -شیر -
ایا افراد به طور  امق از همه نوو گوشت ا تنهاب   :

نموده زلی از محاولات حیوانی غیر گوشتی، مانند تخم مهرغ ز ل نیهات اسهتفاده    

   نندمی

4خوارگیاه–مرغ تخم -
خورنهد، زلهی از انهواو    مرغ هم مهی ونهایی هنتند  ه تخم :

 نمایند گوشت ز ل نیات شرهیو می

2خوارگیاه -شیر -
خورند زلی از انواو گوشت خوارانی هنتند  ه ل نیات میگیاه :

                                                           
1. Semi-vegetarian. 

2. Pesco-vegetarian. 
3. Lacto-ovo-vegetarian. 

4. Ovo-vegetarian. 

5. Lacto-vegetarian. 
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 نمایند ز تخم مرغ شرهیو می

ولاتِ حیهوانی    ایها گهرزه از ماهرف تمهام محاه     (1هاا )وگاان  خوارگیاه-تمام -

نمایند  لازم به ذ هر   نند  حتی گرزهی از وناس، از ننق نیو شرهیو میا تناب می

گیهرد، یهک   خهواراس نیهو قهرار مهی    گیهاه است، ننق  ه معمولا  مورد استفادة خام

خوراک گیاهی است  ایا طور نینت  هه زن ورهها شههد گهق را بهه ننهواس غهذا        

ه شهاق ننهق دفه  نمایهد  زاقعیهت ایها       بخورند ز ش  از هضم، اضافات وس را ب

است  ه ننق یک مدفوو  انوری نینت بلاه یک خوراک گیهاهی غنهی شهده    

 گردد  زدایی حاصق از تغذی  حیوانی میاست  ه منبر به سم

2خوارگیاهخام -
ایا گرزه نهلازه بهر شرهیهو از تمهام محاهولات حیهوانی، انهواو         :

هها، مغوهها،   ت، ح وبهات، دانهه  هها، سه ویبات، غهلا   خوراک گیاهی شهامق  میهوه  

خورنهد  معمهولا    ها ز خشها ار را خهام ز بهدزس حهررات دادس مهی     ها،  وانه ریشه

شونهد ز  خواراس مواد گیاهی را نمیگیاهبرند  خامخواراس از ننق بهره میگیاهخام

دهنهد ز فقهط از گیاههاس بهه صهورت خهام ز       یا در معر  تغییر شیمیایی قرار نمی

 نند  به ن ارت بهتهر، غهذاهای خهام گیهاهی،     حا  زندهر استفاده میط یعی )اصطلا

غذاهایی هنتند  ه منشاء گیاهی داشته، ناری از هر گونه مواد گوشتی ز حیوانی 

در ه  فارنهایهت حهرارت دیهدهر      119بوده ز به صورت خام )نپخته ز یا  متر از 

هها تغذیهه   ز دانهه  هها خواراس، فقهط از میهوه  گیاهشود  یک دسته از خاممارف می

 ر 202-9  1321شوند)ملمنی، شناخته می 3خواراس نند  ه با ننواس میوهمی

                                                           
1. Vegan. 

2. Raw vegan. 

3. Fruitarian. 
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- ه به ونهها اشهاره شهد، گهرزه خهام      خوارانیگیاهشایاس ذ ر است  ه از بیا انواو 

 خواراس مورد تو ه ز تمر و ایا مقاله است  گیاه

    خواریگیاهشناختی گیاه خواری و خاممطالعات مردم

بهه  « 1گهذر  نه و یها ماهث ززد    ؛خواریگیاه»در  تاب  2002در سا   رانا مائورد

شرداختهه  شناسهانه  خواری در ومریاای شمالی با ننهاه  امعهه  بررسی  ن   ا تمانی گیاه

خهواری، شهرزو بهه انبهام     اش در مورد گیهاه است  زی با تو ه به نلای  ز تبرب  زینته

های اساسی شهززهو زی ن هارت   طور  لی سلا  ند  به شززهو در ایالات متحده می

خواری یهک شدیهدة نمهومی    شوند؟ ویا گیاهخوار میاست از  ارا ز انونه مردم گیاه

خواری یک  ن و است یا یهک مدهد ززدگهذر؟ اسهاس ایها  تهاب بهر        است؟ ویا گیاه

 ر 10-12  2002م نای شاسخ به ایا سلالات است)مائورر، 

ههای تهاریخی   ههای مبلهه  خواری در بهیا مقالهه  یشین  گیاهبه گفت  مائورر بیشتر ایا ش

 نهد   خواراس ماهاح ه مهی  نفر از گیاه 23گردند  از با میلادی برمی 12است  ه به قرس 

خههواری ز حتههی  نههانی  ههه منههئو  فههرزش  در مرحلهه  بعههدی ره ههراس  نهه و گیههاه 

محهدزد بهه   گیرند  شززهو مائورر محاولات ارگانیک هنتند، مورد تو ه از قرار می

ها ز فعهالیا قهدیمی   خواری است ز با ره راس ایا سازماسبررسی هفت سازماس ملی گیاه

ها در ارت ا  ن ودند، مااح ه شده اسهت  بها  نهد    خوار  ه منتقیما  با ایا سازماسگیاه

ههای فعها  بهه    خوار، از نود ز هفت تا از گهرزه های محلی گیاهاطلانات در مورد گرزه

ههای محلهی   ههای گهرزه   ند  نلازه بر ایا، در فعالیهت ز، مااح ه می مک سلالات با

                                                           
1. Vegetarianism: Movement a Moment. 
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ههای  برای مشاهده در  نفهران   1222ز  1222های خواری در نیویورک، در سا گیاه

خهواری تغییهر   گیهاه خواری به خام ند  در طو  تحقی  از گیاهمحلی ز ملی  شر ت می

  ند    تاب را فراهم میخواری م نای ننارش دهد  شرداختا به گیاهمنیر می

در  1توسهط الیوابهت اهری    2002در سها   « به مرابه  ن شی فرهننی زگانینم»مقاله 

نشریه مطالعات  ن و ا تمانی منتشر شد  محق ، زگانینم را به ننواس یک  ن و مد 

ههای  ههای مشهار ت در انهیا  نه و    نظر قرار داده ز با مطالع  وس در شی بررسی شیوه

ست  به همیا منظور، رزش مورد انتخاب اری، رزش  یفی ز تانیهک  ا تمانی بوده ا

های مردم ننارانه است  تمر و اصلی ایا شهززهو بهر رزی وس دسهته از    نمی  مااح ه

هها ن ودنهد  نمونه  انتخهاب     هایی است  ه نضو سازماس ز  ن و مرت ط بهه زگهاس  زگاس

فرهنهگ شانهک   ه در خردهها، یک دست ونهایی  شده نیو در دز گرزه متمایو از زگاس

گیهرد  ال تهه    ای دارند ز دست  دینر ونهایی  ه نضو گرزه خاصی نینهتند را در برمهی  

گرایهی تعریه  شهده ز باتبربهه     هایی را  ه به لحهاظ زگهاس  ایا مقاله وس دسته از زگاس

ههای ا تمهانی   هنتند را نیهو مهورد تحقیه  قهرار داده اسهت  در ادامهه، نوینهنده شه اه        

انیا از سه مقول  گفتماس، ششهتی انی  شانک ز غیر شانک را تحلیق نموده ز همهای  زگاس

ههای ا تمهانی مفههوم    های مشار ت در  نه و ز  اسازی ش اه برای رسیدس به شیوه

گیرد  ه حفظ مشهار ت در  شرادزی شده، استفاده  رده است  اری در شایاس نتیبه می

ای ا تمانی ششتی اس است تا داشهتا ارادة  ه ن و زگاس بیشتر زابنته به دارا بودس ش اه

 نهد  هه   انیا مقاله، ایا موضوو را تشری  میقوی، اننیوش ز یک هویت زگانی  هم

هههای ا تمههانی ز فرهننههی، ششههتی انی بههرای مشههار ت در    ههرد شهه اهانونههه نمههق

                                                           
1. Elizabeth  Cherry. 
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  نند   های ا تمانی فراهم می  ن و

ای  یفهی بهر اننیهوة    مطالعهه سلامتی، اخلاق ز محیط زینت، »ای تحت ننواس مقاله

رزش  توسط نیک فا   ز  یتی زارد نوشهته شهده اسهت     2002در سا  « خواراسگیاه

نناری ونلایها اسهت  محققهاس  هار      شززهو  یفی ز تانیک مورد استفادة وس قوم ایا

ز بریتانیها شهیو    نفر از شهرزنداس ایالات متحهدة امریاها   23خود را از طری  مااح ه با 

سهاله هنهتند  رزش    23تها   14هها  زنهاس   % از ماهاح ه شهونده  20ر ایا تحقی  برند  دمی

خهواراس در سهه   رزش تحلیق موضونی است  در ایا مقاله، اننیوة گیاه تحلیق در مقاله،

% 42دسته بنهدی شهده اسهت  ط ه  نتهایج مقالهه        محیط زینتی ز دست  سلامتی، اخلاقی

محیطههی بههرای تبربهه  % اننیههوة زینههت1% اننیههوة سههلامتی ز تنههها 22اننیههوة اخلاقههی، 

ر  نیک فا   ز  یتهی زارد  1-2  2009اند)فا   ز زارد، خواری خود ابراز داشته گیاه

ههای ازلیهه بهرای    اند  ه دلایق سهلامتی ز اخلاقهی  هوء اننیهوه    در ایا مقاله ادنا  رده

وزرنهد  بهه   خواری رزی میخوار شدس است ز در ادامه افراد با دلایق دینر به گیاهگیاه

ههای  ههایی باشهند  هه گهرزه    تواننهد تحهت تهأریر ومهوزه    مهی  هها رسد  ه اننیهوه نظر می

 دهند خوار در هر  شور ز با فرهنگ خاگ خود ترزیج می گیاه

 «1مرزهای ممنونه فردی ز  معی ز زگانینم  رژیم غذاهای زنده»ای با ننواس مقاله

ز هماههاراس، بههه مقاینهه   2تینهها ور  مههیلادی نوشههت  2011در  شههور فنلانههد،  در سهها  

های غذایی مدرس در قرس بینتم، زگانینهم ز غهذاهای زنهده    های مربو  به رژیم ن و

مربو  به رژیم غذایی  شردازد  هدف اصلی ایا تحقی  بررسی تفازت بیا دز  ن ومی

                                                           
1. Living Food diet and Veganism: Individual vs. Collective Boundaries of the Forbidden. 

2. Tiina  Arppe. 
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میلادی است  رزش مورد استفاده در ایا مقاله رزش  می است ز تانیهک   20در قرس 

های رزدررز است  هه برخهی   های شنتی ز مااح هنامهوزری داده به شاق شرسو م 

دهد  هه ههر انهد غهذا     ایا مقاله نشاس می ها برای تحلیق انتخاب شده است از مااح ه

های اصلی مشترک بیا فرهنهگ ز ط یعهت اسهت، امها در  وامه  مهدرس       یای از حوزه

ذا )خوردنی ز غیرخوردنیر ت دیق بندی غدیرزمانی نینت  ه به مشاق محض در ط قه

های شدید احناسی ز اخلاقهی قهرار گرفتهه اسهت  از     گذاریشده است ز منشاء سرمایه

نظر نوینندگاس، هر دز رژیم غذاهای زنده ز زگانینم تأ ید بر اهمیت غذاهای ط یعهی  

دارند ز نلازه بر ایا، هر دز محاهو  فرهنهگ فردگرایهی مهدرس هنهتند  ههر دز نهوو        

یو از هر ایو، درگیر نهدم شذیرشهی هنهتند  هه همهیا امهر زنهدگی را سهخت         رژیم ب

ههای  )رد غذاهای شخته ز محاولات حیوانیر؛ هر اند  ه هر دز دسهته اننیهوه    ند می

 متفازتی دارند 

ی هها های مری داگهلاس ز لهوی اسهترزس بهه تحلیهق داده     نویننده به  مک نظریه 

سترزس  به ایها ناتهه اشهاره دارد  هه رژیهم      ا -خود شرداخته است  در بحث نظری  لوی

و  ز فرهنگ دسهت خهورده اسهت  ور  بهه     غذایی زنده شیوند بیا دزگان  ط یعت ایده

 ند  ه ممنهونیتی  هه در زمینه  خهوردس گوشهت در       مک نظری  داگلاس تحلیق می

 های بیا اننانیتخواری ز ود دارد، ریشه در ترس از خوس ز تخطی  ردس از مرزگیاه

)خهوسر سهن لی از زنهدگی     )ط یعتر است  گوشهت قرمهو   رهنگر ز زندگی  انوری)ف

دههد  هه    حیوانی است  ه در زگانینم یک ترس ضمنی را در فرهنگ منلط نشاس می

ها منبر به تهابویی شهدس گوشهت    حا ی از تابو بودس خوردس گوشت است ز ایا ترس

هها ز  بهه ناتشهتا    نونهه شده است  اصو  اخلاقی نهاظر بهر زگانینهم بهه مطله  بهودس مم      
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  ند  دینری اشاره دارد  به همیا منظور، ور  از دزگان  شاک ز ناشاک استفاده می

ر در 1321) شناسهی سید محمد هانی ساداتی ز ابونلی زدادهیر در نشری  نامه  اننهاس  

خهواری  گیهاه بهه موضهوو خهام   « خواری به مرابه یک فرهنگگیاهخام»ای با ننواس مقاله

ند  در ایا مقاله با استفاده از رزیارد  یفی با الهام از مفاهیم ز م احث انتقهادی  ا شرداخته

شدگی، صنعت فرهنگ ز با اتخهاذ  )ماتد فرانافورتر از  مله مفاهیم بیناننی، شیء

شناسهی  یفهی، دنهازی اقامهه شهده ز      گرایهی ز رزیاهرد رزش  رزیارد نظری برساخت

مردر نضو انبما تغذیه ط یعهی ایهراس، در    22 زس، 13خوار )گیاهخام 42 تبارب زینت 

هها ز شهواهد ایها    ر، مورد مطالعه قرارگرفته است  دادهCDحلقه لوح فشرده ) 20قالد 

ها ز شواهد تاویری است ز از تانیک ونالیو محتهوای  یفهی بهرای    مطالعه حازی فایق

 تحلیق ونها  استفاده شده است   

بنهدی شهده اسهت     محهور یها مقوله  مههم دسهته      در هشت ها ز نتایج ایا مطالعهیافته

انرژی بودس ناشی از مارف مهواد خهام ز گیهاهی،    دهد سرزندگی ز شرها نشاس می یافته

-شهود  تمهام مشهار ت   خهوار محنهوب مهی   گیاهتر یک خامدلیلی برای شذیرش راحت

خهواری را بهه ننهواس نهونی فرهنهگ      گیهاه  نندگاس ایا شززهو سعی داشتند  هه خهام  

بخو یعنی رههایی از هزمهونی صهنعت فرهنهگ مهرت ط بها گوشهت، بینهاننی ز         یرهای

انهد  هه ایها افهراد خهام      زارگهی من عهث از وس ت یهیا  ننهد  محققهاس مهدنی شهده       شیء

انهد ز  ای رسهیده خوار در برابر صنعت فرهنگ به وگاهی خوداننیختهه ز خهدادادی   گیاه

با گوشت ز مقازمهت در برابهر    خواری را برای مدیریت صنعت فرهنگ مرت طگیاهخام

های اقام  دنوی  ه برای تغییر هویت ماهیت زاقعی ز ط یعی مهواد غهذایی   تمام فعالیت

 ر 1321)ساداتی ز زداهیر،  دانندگیرد، ضرزری میصورت می



 

 

 

 

  622 خواری به مثابه سبک زندگیگیاهخام

 

 روش و مواد پژوهش

 در گرایههیبرسههاخت تحقیهه  حاضههر، در اسههتفاده مههورد رزیاههرد  ههه  ههایی وس از

ر است، من   رزش مورد استفاده در ایا شهززهو  2009ا ز مار وس، شناسی )فابی مردم

 رزیاهرد  ایا اقتضای به هم وس شناسیرزش لذا گیرد،قرار می  یفی تحقیقات در زمرة

 نهد  هه شهناخت  ههاس ز     ایا رزیارد ایا امااس را فهراهم مهی    است وس با متناسد ز

نهها از  ههاس ا تمهانی صهورت     سهاخت  و فراگیری تبارب افراد از منظر خود ونها ز بهر 

های  یفهی، رزش شدیدارشناسهی بهرای بررسهی موضهوو شهززهو       گیرد  از میاس رزش

ههای تبربهه   انتخاب شده است  هدف اصلی شدیدارشناسی، درک ساختار اصلی شدیده

یابی به نم  مفهومی تبارب زینته است  در ایها منهیر، مطهاب  بها     شدة اننانی ز دست

م ز اصطلاحاتی را  ه مردم در زنهدگی رززمهره بهرای فههم ز     های شوت ، مفاهیبحث

ههای در ه  از  ز مفهاهیم ز    برنهد را برسهاخت  های اطراف خود به  ار میتفنیر شدیده

اصطلاحاتی را  ه دانشمنداس ا تمانی در  هت فهم ز تفنیر ایا زباس رززمره اسهتفاده  

 ر  2010)بلیای،  نامند نند را برساخت در   دزم میمی

خواراس انبما گیاه امع  مورد بررسی، خام کنندگان و نحوة جذب آنها:مشارکت

 ننده بر م نای مرت ط بودس با مهواد تحقیقهی انبهام    تغذیه ط یعی است   ذب مشار ت

گیری هدفمند مورد نظر ایا شززهو اسهت   شده است ز نه نمایا بودنشاس  بنابرایا نمونه

شهوند  مهلاک اصهلی    صهورت تاهادفی انتخهاب نمهی    گیری هدفمند افراد بهه  در نمونه

خهواری اسهت    گیهاه  نندگاس در ایا مطالعه، تبربه  ردس شدیدة خهام انتخاب مشار ت

بهوده اسهت  بهه ایها ترتیهد بهرای رسهیدس بهه         « اش او نظهری »ملاک شایاس  ذب نمونه 

 نفر مااح ه نمی  به نمق ومد   23اهداف مطالعه با 
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خاوگ از نوو ژرف وس )اشیوزدیهک ه   اح    یفی بهما ها:نحوة گردآوری داده

رزاییر مورد تو ه ایا شززهو اسهت  اطلانهاتی  هه از ماهاح   اشیوزدیهک ه رزایهی        

هها اسهت  هه بهه     ها، تبربیات شیو شا افتاده ز برسهاخته شود، به شاق رزایتحاصق می

مااح ه ننه ت  شردازد  از وس  ایی  ه ایا تانیک بنتر ز زمین  شدیدة مورد مطالعه می

تر اسهت، بهیو از   های ارائ  اطلانات به تبربیات ز بنتر مولدشاس نودیکبه سایر شاق

 نهد  م هانی   ها را تنهیق میرسی به فرویند برساخت زاقعیتانواو دینر مااح ه، دست

 اسهت « گرایهی برسهاخت »برنهد،  نظری مطالعهاتی  هه از ماهاح   اشیوزدیهک سهود مهی      

هها   ننهده حاضر به  مک ایا نوو از مااح ه، از مشار ت ر  در شززهو2014)فلیک، 

ههای زنهدگی رززمهره را  هه مهورد نظهر شهززهو ز        ها ز اشیوزدخواسته شده تا موقعیت

مطاب  با اهداف ز سلالات تحقی  است، رزایت  نند  بنابرایا در مااح   اشیوزدیهک ه   

امهر بازنمهایی    رزایی، مااح ه بر رزی موضهونات مهورد نظهر متمر هو اسهت ز همهیا      

ها به شاق دقیه  ز همهراه بها  وئیهات     ها ز اشیوزد ند ز موقعیتتبربیات را تنهیق می

شود  تانیک دینری  ه از وس بهره گرفتهه شهده، مشهاهدة مشهار تی اسهت       بازگو می

دلی با انضاء ز تبربه  زینهته بهوده ز    مشاهدة مشار تی بیشتر با حضور در انبما ز هم

ها ز حتی تهی  غذا در سهفر بهوده اسهت  شهاق     ی  ردس در مهمانیگاهی هم در همراه

دینر مشار ت، از نوو مشار ت در ح  اشایی ز خوردس غذا بوده است ز با تبربه   

زینته ایا امر فراهم شده است ز ایا نمق محق  را بهه دیهدگاه امیهک نودیهک  هرده      

 است 

ست  ه دفتر اصلی وس در میداس شززهو به نام انبما تغذیه ط یعی ا میدان مطالعه:

ر، ایها انبمها تنهها انبمها     1323غرب تهراس زاق  شده است  در زماس ایها شهززهو )  
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ی دینری در تههراس  هاخواری در تهراس ز ایراس بوده اما در حا  حاضر، انبماگیاهخام

گیری است  برای مرا  در  رج ز زرامیا ز یا شرق تهراس ز ها درحا  شاقز شهرستاس

خهواراس  گیهاه هایی تأسی  شده است ز مر و رفت ز ومهد خهام  س انیا انبمادر  رما

است  انبما تغذی  ط یعی به مدیریت خانم حنینی است  خانم حنینی با تأسهی  یهک   

ههای  گیهاهی ز انبهام مشهازره   های متنوو خامرستوراس مخاوگ، ضما ارائ  انواو غذا

یو وموزش دستور تهی  ایا ق یهق  حضوری ز تلفنی توسط وقای متوسلانی ز خودشاس ز ن

توسط « شفایافتناس»شردازند  برگواری  لنات با ننواس ها، به برگواری  لنات میغذا

شهن ه،   ههای شهنج  های دزشن ه ز در حا  حاضر نلازه بر دزشهن ه، رزز ایا انبما در رزز

ط با های ماهیانه هم در مورد موضونات مرت شود  در  نار  لنات، همایوبرگوار می

 های انبما است خواری برگوار ز   وء فعالیتگیاهخام

ها،  وشهو بهرای   هدف اصلی در تحلیق ز مدیریت داده ها:مدیریت و آنالیز داده

یهابی بهه وس داخهق شهدس در     فهم محتوا ز شیییدگی معانی است، هدفی  ه لازم  دست

ههای  ا از خهلا  گهواره  ها تنهه  نندهرابط  تفنیری با متا مااح ه است  دنیای مشار ت

IPAتفنهیری )  شهود  ونهالیو شدیدارشناسهانه   خود فرد وشاار می
تهریا شهیوة   ر مناسهد 1

ها در دریافتا شهناختی اسهت  هه افهراد از خهود خویشهتا خهود        تحلیق ز مدیریت داده

مطالعه    IPAدارند ز در شززهو حاضر نیو مورد استفاده قهرار گرفتهه اسهت  در رزش    

ها به زبهاس ز بیهاس خهود ونهها اهمیهت دارد  منظهور از تبربه         ودمتبربیات مهم زندگی 

دههد ز ایها   ها رخ مهی اتفاقات خاصی است  ه در زندگی ودم IPAزینته در رزیارد 

بیماری ز انتیهاد ز     باشهد  از ایها رز، از ایها تانیهک بهرای        تواند تبرب تبربیات می
                                                           
1  Interpretative Phenomenological Analysis  
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ند )شدیدهر درگیر هنهتند، اسهتفاده   درک تبربیات دینراس ز افرادی  ه با  حادره ز رز

-شود  هدف از ایا رزش، رسیدس به معنهای مشهترک بهیا تبربه  زینهت  مشهار ت      می

های خاصهی  ها است  ایا رزش به دن ا  وس است  ه دریابد افراد انونه موقعیت ننده

 نند ز انونه به  هاس شخای ز ا تمانی خهود معنها   اند، درک میرا  ه با وس موا ه

ای از دز مرحله، هرمنوتیهک مضهان ، مرحله  از     شند  ایا رزش فرایند شیییدهبخمی

هها بهه محهض وگهاه شهدس از تبربه        )ودم شاس وشو افراد برای دریافتا معنای  هاس

خود، در شی وس هنتند  ه تبربه  زینهت  خهود را تفنهیر  ننهد ز بهه وس معنها دهنهدر ز         

شههو افههراد در دریههافتا معنههای مرحلهه  دزم  وشههو محقهه  بههرای دریههافتا معنههای  و

   شود شاس است  از ایا  ا، سرشت هرمنوتیای مطالعه وشاار می  هاس

IPA  ههای ذهنهی هنهتند     هایی  ه دقیقا  قضازتهایی غنی است، دادهنیازمند داده

 ههایو را دارد   ننده فرصت گفتا داستاس خود ز بیاس وزادانه  ایهده  در نتیبه مشار ت

 ننهده   ند  ه در شززهشی  ه با بیو از یک مشهار ت د بیاس میاسمیت در  تاب خو

  ننهدة از  شهرزو  مشهار ت  بهرای  تحلیهق  ز تبویهه  فراینهد  شرح باIPA درگیر است، 

شهود ز  شرداخته می دزم مورد  وئیات نفر از ، به تحلیق ز سپ  بعد از تبویه  شود می

ود  در ایها رزش تحلیهق،   شه  ننده تاهرار مهی  فرایند شیییدة تحلیق تا وخریا مشار ت

 ننهده، اصهطلاحات ز معهانی ذهنهی ز     ایا ناته حائو اهمیهت اسهت  هه ههر مشهار ت     

ها باید لحاظ شهود، بهه ایها معنها     رزایت خود را از تبرب  زینته دارد  ه در تولید مقوله

هها در مهورد    ه در زماس بررسی اطلانهات حاصهق از ماهاح ه بها نفهر دزم، تمهام ایهده       

شههود  بنههابرایا از هههر   شههود ز اشوخههه مههی  از   نههار گذاشههته مههی    ننههدةمشههار ت

شهود ز فردیهت در ایها رزش رنایهت     های  دید اسهتخراج مهی   ننده، مقوله مشار ت
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 ر 2002)اسمیت ز همااراس،  گردد می

 ها و مضامینیافته

 خوارانگیاههای زندگی روزمرة خامچالش (الف

 هه در ادامهه بهه ونهها      گیهرد  های مهی  های مقاله  حاضهر در دز مقوله  اصهلی     یافته

شود  شیوه ز س ک زینتا  دید، تغییراتی را در زندگی رززمره ز نهادات  شرداخته می

در  خواراس انبما تغذیه ط یعی تهراس بهه ز هود وزرده اسهت    گیاههای ا رر خامز بازر

بها  موا هه شهدس    خهواری ز بهه دن ها  وس   گیهاه ایا مقوله، زرزد به نرصه ز فرهنگ خام

 هاملا  بهه تاهویر  شهیده      ،خهواری از فرهنهگ شختهه   ی  دید بعهد مهها رت  هااالو

امها در ادامهه    شود  در ظاهر امر، حر ت از غذای شخته به سمت غهذای خهام اسهت؛    می

ای دارد ز در در ایهها اههالو سهههم نمههده « دینههری»شههوند هههایی نمایههاس مههیاههالو

بهه دن ها  تهدابیری در  ههت رفه         نهد ز ههایی را اندیشهه مهی   ، اسهتراتزی «خهود »مقابق

 ها است  االو

 خواریگیاه. وسوسه و لغزش در خام1

متعله  بهه گذشهت  نودیهک ز فاصهله گهرفتا از        یهالذتها ز نلای  ز ترک نادت

ونها، زسوسه براننیو است  حر هت از یهک فرهنهگ بهه فرهنهگ دینهر، د   نهدس از        

    ند های گذشته را سخت میزابنتنی

اژة زسوسه، زاژگانی مرق شاتهک زدس ز ناخونهک، لغهوش مهورد اسهتفادة      در  نار ز

خواری گیاهفرهنگ خامخواراس است ز  وء زاژگاس  لیدی در خردهگیاهبرخی از خام

شود  هوس، احناسی است  ه در طو  منهیر تبربه  زینهت   دیهد، خهام     محنوب می



 

 

 

 

622 44 تابستان، دومشناسی سبک زندگی، سال اول، شماره  جامعه 

 

خهواری،  گیهاه اصهلی در خهام   ههای بنهابرایا یاهی از دغدغهه     ند خوار را رها نمیگیاه

خهواری اسهت ز در   گیهاه زسوسه است  ه یک مان  در برابهر مانهدگاری در منهیر خهام    

-هایی است  ه یهک خهام  یای از خاسشود ز خوار با وس موا ه میگیاهابتدای راه، خام

خهواری دز نهوو   گیهاه در خهام   ند  ند ز دائم با وس مقابله میخوار از وس ن ور میگیاه

-گیهاه ی خهام ش ز ود دارد  گیاهی ز حیوانی  ه هر  دام به نونی تخطی از مرزهالغو

 شوند  خواری قلمداد می

 رد هوس بود ز رززای از  ما خیلی اذیت شدم  اوس ایوی  ه خیلی منو اذیت می
ر ز اگهه  )تهرک نهادت گذشهته ز زابنهتنی    خوردم باید حتما  یه زنده گوشت رز می

 رد ز زسوسو خیلی بدتره تا خود تغییر غذا  درسته خود میخوردم خیلی اذیتم نمی
 تغییر غذا مهمه زلی اگه ودم بتونه زسوسه رز غل ه  نه تغییر غذا ایوی نینت)بهدادر 

زسوسه با بوی غذا همراه است ز ح  بویایی نقو  لیدی دارد  در زاقه  زسوسهه   

میهاس   شلهی ود  بهوی غهذا،   شه ههای گذشهته مهی   افتد ز منبر به تدانی غذابا وس اتفاق می

 گذشته ز حا  است 

 هرد ز بهوی غهذا         هفته از  ز دزم اذیّت نشدم زلی بعد از ازس زسوسهه رههام نمهی   
 )لیلیر  هام شرزو شد تا یک ماه ز نیمزسوسه

خوار باید ق ق از افراد خانواده غذا بخوره  گیاهزلی به ایا نتیبه رسیده بودم  ه یه خام
ای  هه  خامو سر سفره شخته بخوری به ایا دلیق  ه بوی غهذای شختهه  شما ن اید غذای 

 خهوری  بره ز با اشتها نمیهای سا  بهو انتیاد داشتی موة غذای خام ز از بیا میسا 
 )محمودر 

شود  مشار ت  نندگاس بها یهک خهاطرة    گاهی با زسوسه، خاطرات ق ق تدانی می
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معنای همیشنی خود را ندارد  لذتی شوند  اما لذت،  معی از خوراک شخته موا ه می

شهود ز بهر   است  ه به همراهو وگاهی نینت ز صرفا  ت دیق به یک نمق ماانیای می

رزد ز تنها گهذری بهر خهاطرات ق هق اسهت  ورزز، تبربه  ازلهیا        اساس نادت  لو می

  ند اش را یادوزری میلغوش غذایی

ه  وایک و یهق خهوری،   ازّلیا باری  ه زسوسه شدم  ه ندس شلو بخورم، یه  اس
انههدازة یههه قاشهه   ههه انههدازه  هه  دسههت هههم ن ههود خههوردم ز سههه اهههار دقیقههه بعههد 

  زقتی  ه خوردم اوس با میق خودم بود، گفتم اگه بخورم احناس لهذتت  برگردزندم
خواستم بهم نهداد،  ده زلی ح  لذتت بهم نداد  اوس ح  لذتتی  ه میبهم دست می

ز دینه هیچ زقت زسوسه نشدم برای ندس شلو  ال تهه  ازش بدم ازمد ز دینه نخوردم 
ای بههم  ده زلهی ایها  هه زسوسهه    الاس اگه بهم بوش بخوره یه حِنّایی بهم دسهت مهی  

دست بده  ه برم یه قاش  بخورم نه  خاطرات ق لی برام تدانی میشه زلی زسوس  ایها  
 ه ش ه برم یه قاش  بخورمو ندارم  فقط خاطرات ق لی برای ما تدانی می

 «دیگری»با   خورانگیاهنشینی خام. هم2

نشهیا نینهت ز   لوزما  همیشه شیریا ز د « هادینری»ح  تمایو با ا رریت مردم  امعه 

-گیهاه ها با ناراحتی همراه اسهت  خهام  مشار ت  نندهبرخی از حتی گاهی ازقات برای 

خود به همهراه   خواری در زهل  از  شیریا است، اما در مرحل  بعدی ح  دزگانه را با

 گوید دارد  محمود ح  خود را در ایا باره می

شدم  ه از بقیه  هدا هنهتم ز اینهو  هلا  بنهم  هه       شدم ز ناراحت مییه ذره اذیّت می
 نه ز الاس  متهر ز   نه ز ودم رز منوزی میخواری ودم رز از  امعه  دا میگیاهخام

شهد غهذای نهادی ز    س غهذام نمهی   ه مهمونی برم او نداشتمق لا  بیشتر بود ز دزست 



 

 

 

 

622 44 تابستان، دومشناسی سبک زندگی، سال اول، شماره  جامعه 

 

ری ز مهمهوس  موندم ز زقتی مهمهونی نمهی  مب ور بودم  ه س وی بخورم ز گرسنه می
شها  زلهی الاس نهه  دانهو     خوارا منوزی مهی گیاهود ز  م  م ز خود به خود خامنمی

 ها     مردم بالا رفته ز ت لیغات رسانه

دهد  ایها موضهوو، از را   میرامیا نوو دینر ح   دایی ز متمایوبودس را توضی  

 بنیار ناراحت  رده است 

ام با دینهراس خیلهی   رم  رابطهگیرم مهمونی نمیما اگر بدزنم در محدزدیت قرار می 
 م شده ز ایا  ه با ازنا بودس یعنی شخته خواری  ردس  رفتا خون  ازنها یعنهی اهایی    

دینهه نهرفتم  مها     خورم، دیهدم ناراحهت میشها  بعهد    خوردس  دز سه دفعه گفتم  نمی
 خورم!تنهای تنها غذا می

ههای خوشهموه خلاصهه    خهورا ی  خهوردس در گذشته، لذت به در  نار هم بودس ز 

-هایی  ه مباز بهرای خهام  شد  در حا  حاضر ایا  م  دزستاس ز خوردس خورا یمی

ویهد ز  خوار باشد، ز ود ندارد  ننیم با ایا احنهاس دزگانهه ز  هدایی  نهار نمهی     گیاه

 وشایندی ندارد ح  خ

دزننتم  ه دینه خورس ز ما باید  نار باشم  ازنا رز لذت میتوی  م  همه دارس می
خهواس  نینت  زلی احناس درزنی ما ایا بود  ه با دزستام  ه برم منهافرت ازنها مهی   

 ای بشینم ازنا سر به سر ما بذارس بخورس ما باید یه گوشه

گویهد ز خریهد رفتهنو را بها نهاراحتی      دهد ز از تبربه  دینهرش مهی   ننیم ادامه می

  ند تعری  می

گفهتم  خورد ز ما میما سوشر استار رفتم ز نتوننتم ایوی بخرم اوس به درد ما نمی
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ای توننتم ایوی بخرم  ازس لحظه احناس  ردم  ه دینه اننیهوه ای  اش ما هم می
ازنبا فهمیدم ما  برای ادام  زندگی ندارم  اننار اوس ما به ایا ایوا د  خوشیم ز ما

ای ندارم برای خرید ز مهمونی دادس، بهرای مهمهونی رفهتا  دزر شهدم از     دینه اننیوه
بقیه  درسته سلامتم ز سلامتی رز به دست وزردم اما از طرفی ناراحت بودم  زلی اننار 

تهونم خریهد  هنم  نهه بپهوم ز نهه زارد       دزر از ودمی زاد شدم، دزر از همه شدم ز نمی
شم ز مهمونی بدم، دنوتشوس  هنم، براشهوس ایهوی درسهت  هنم  سهالاد       وشپوخونه ب

 تونم به ایا شاق مهمونی بدم ز ودم باید زاقعیت ز بنه درست  نم؟ دینه نمی

بخهو  های بورگ  ه برای بقی  مردم  اری نادی ز لهذت خرید رززانه از فرزشناه

به حنرت ز ورزز شده اش ت دیق خواریگیاهاست، برای ننیم در رززهای ابتدایی خام

های خله   است  در رززهای نخنتیا ایا نوو از زندگی با رزند زندگی  دید ز نادت

 خوانی ندارد  خواراس همگیاهخواری برای برخی از خامگیاهشده ناشی از خام

خهواراس فرزشهناه مخاهوگ بهه خهود را      گیهاه ها  املا  محنوس است  خهام فاصله

 ننهد  بنهابرایا   ههای خاصهی تهیهه مهی    را از فرزشهناه  دارند ز مهواد غهذایی مخاهوگ   

خوار وس معنایی از لذت را  ه برای بقیهه دارد، بهه همهراه    گیاهسوشراستار برای یک خام

 ندارد 

غهذای خهودم، غهذای    »شهود؛  بخشی از متمایو بودس در مالایهت غهذا شررنهگ مهی    

شهود  گهاهی   یده مهی ها بنار شهن  نندهایا ن ارات در میاس سخناس مشار ت«  خودشوس

 نندگاس نن ت به غذایشاس احنهاس   ند تا مشار تبودس حام می« دینری»در  م  

دهد  ایا  داسازی در زاژة غهذا  مالایت  نند  ایا  ار احناس خوبی به ا رر ونها می

خهواراس بها غذایشهاس    گیهاه ناشی از احناس با دینری بودس است  هویت برخهی از خهام  
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ها است، زقتهی   نندهبخو برخی از مشار تگیاهی هویتخام شود  غذایتعری  می

 نند ز از ایا طری  خودشاس را با غذایشاس تعری  خوار معرفی میگیاه ه خود را خام

زههرا  در موا ههه بها    وزرنهد    نند ز گاهی ههم وس را در  مه  دینهری همهراه مهی     می

 گوید دینری می

گیرم  ه شما برای ما ما نذاب ز داس میگم  رم بهشوس میتوی  م  فامیق  ه می
خهوریم تهو   گید  ما میوم  ه ناراحتید میشید ما دینه توی  معتوس نمیناراحت می

خوری  ما با غذای شما  ار ندارم، شهما ههم لطه   نیهد بهه غهذای مها  هاری         نمی
 نداشته باشید 

خهوریم مها   ما زقتی همه باشا توی خونه ز سر یه سهفره باشهیم همهه دزر ههم غهذا می     
 غذای خودمو خوردم ز ازنا هم غذای خودشونو )مناورر

اگر  ه موق  غذای ازنا باشه،  نارشوس غذا می خهورم ز اصهلا  سهختم نینهت  مهرلا         
خورم ز ازنا غهذای خودشهوس   شینم غذای خودمو میتوی مهمونی هم همینه ز ما می

 )بهدادر ز،  اری به  ارشوس ندارم

هم بخشی از ایا داستاس در زندگی رززمره است  هه در  « دینری»تمنخر از سوی 

شود  تمنخر زمانی شهرزو   نندگاس بیاس میقالد خاطرة  معی از سوی ا رر مشار ت

 خوشهایند شود  بنابرایا گاهی ایا تمایو ها به ردخ دینری  شیده میشود  ه تفازتمی

ا تمنههخر دینههری نینههت  متفههازت زینههتا، متفههازت خههوردس ز متفههازت فار ههردس بهه

بخشهد  امها ناته  قابهق     مهی  زنی هم تهأریر وس را شهدت  شود   برانددینراس همراه می

ای در ها  به ایا تمنخرها اسهت  گهاهی احنهاس دزگانهه     نندهتو ه زا نو مشار ت

 گیرد ونها شاق می
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 ردم ز اینا ازمدس ز متو ه شدس، همنی منو منخره  ردس  شرزودقیقا  زمانی  ه ما 
گفتا ایا غذای مرغه ز غذای حیونه )براند زدس به غهذای خهام   اس! ز میز زخم زب

خوارر ز غذای انناس گوشت ز   ابه ز برنبه )تفار غالد در مهورد غهذا در بهیا    گیاه
 )محمودر خوری تو منه دیوانه ای!مردمر ز تو ارا اینا رز می

 های زیادی در زا نو دینراس نن ت به غذایو دارد ورزز تبربه

از دزستام شمارة منو داد به یای از دزستاش  ه زنگ بونه به ما ز یه وقایی بود   یای
گیههره، گفههت زنههگ زد بههه مهها ز گفههت   ههه از طههرف اسههتادیوم وزادی تمههاس مههی 

خواستم به شما یه شیشنهاد همااری بدم  ه با شما قرارداد بِ َندیم  ه هر مهاه بیهایا    می
خوار گیاهبعد همه خندیدس ز از موقعی  ه خامامنای وزادی رز  وتاه  نید برای ما  

شد  ما خندیدم ز گفهتم  باشهه بهه شهرطی  هه      ها با ما زیاد میشده بودم ایا شوخی
خواری ما بود  منو خیلی حقوقم زیاد باشه ز ایا یه خاطرة شیریا در دزراس خام گیاه

  نا ز هنوز  ه هنوزه هم!اذیت می

 گوید شناه در ادامه می

گفتا  م   ها ایها منهخره بازیهارز  یهه رژیهم  دیهده! میهوه          ردس  مییمنخرم م
  ردس!  ردس ز همه تمنخر میام میخواری!  م   ا بابا منخره  همه منخره

ذات شنداری با حیوانات ز شاد بهودس ناشهی از ایها حه ،     زهرا ز ننیم ز هلا با هم

 دهند های زارده از تمنخر دینراس را  اهو میتنو

تا منههه تههو گوسههفندی  ههه نلهه  بخههوری؟! منههه گههازی ایهها  ههوری غههذا گفههمهی 
گفتم ازنم  اندار خداسهت اهه اشهاالی داره  اتفاقها حهرف خهانم       خوری  ما می می

حنینی رز گفتم )رفرن  به افراد با تبربه در انبما ز تبربهه تعیهیا  ننهده اسهت تها      
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ی تا استخونشو قطه   خوره  ه باید ساتور بونفردی مر   شودر  ه مینه  گاز ای می
گفتم گاز  ه بهتر از ماست  همه شو ی استخوس داریم  ازس گاز باید سهاتور   نی؟ می

بونی خودتو هلاک  نی تا استخونو بشانه  ما از خدامه مرق گاز باشم یعنی زقتهی  
 هنم       گیرم ز رزی حهرفم اصهرار نمهی   فهمیدس ز دیدس برام مهم نینت ز   هه نمی

 )زهرار

گها نله  خهوار ز صهدای گوسهفند در      بخشهید مهرلا  مهی    نا  مهی ره میخیلی منخ
 نند زلی ما اوس ظهرفیتم  گا برات  اهو وزردیم  ازنا  ار خوبی نمییارس ز می می

افتخهار بهه   ارَزه بهه مها )   نم اهوس سهگِ حیوانهات مهی    گم ما افتخار میبالا است می
رامند  مرلا  سهگ اگهه یهه ایهو      ر، ایا قدر  ه ازنا مهربوس زش اهت داشتا با حیوانات

 وایک بهو بدیم ز رز سرش دست باشهیم تها وخهر نمهرش قدرشناسهه  زلهی مها        
ها با ایا همه ادنا ایا طوری نینتیم ز دنیا به ما احترام بذاره ز یه بار بهی احترامهی    ودم

خهورم خیلهی    نیم  از ایا  ه مرق حیوانهات دارم غهذا مهی   ب ینیم همه ایوز خراب می
 م )ننیمرخوشحال

خوار، تو نل  خواری! اه اشاا  داره! وره، نل  خهوارم!  گا نل خیلی به ما می
ر شما فار  نید  ه ما نله  خهوارم زلهی    احناس متمایوبودس ز افتخار ردس به وس)

 )هلار ما سالمم   

 از نظر بهرزز ایا منأل  تمنخر در فرهنگ ایراس بیشتر است 

دم، ز برای مردم  امعه ما ایا قضهیه  ها نیفتهاده  زلهی     نه، ایا هنوز  ا نیفتاده برای مر
 خواری  ا افتاده برای مردم در ارزشا ایا قضیه حق شده است زگیاه
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 خواری در زندگی روزمرهگیاه. صحنة نمایش خام3

خواراس بهه ونهها   گیاهای  ه در زندگی رززمرة ا رر خامهای اساسیدر مقابق االو

خواری، نمود خوش وب ز رنگ زندگی یهک  گیاههای خامرداشاره شد، موایا ز دستاز

خهوار  گیهاه وید   و خوبی ایوی ندیدس، نهادت یهک خهام   خوار به حناب میگیاهخام

هایی  ه در طو  منیر انتخهاب خهام  خوار با تمام سختیگیاهشده است  زقتی یک خام

، ههدایای خهام  شهود رز مهی بهه خواری ز حر ت در منیر خلاف  ریاس  امعه، رزگیاه

تهریا  شهود  یاهی از مههم   بخو بوده ز مرهمی برایو محنوب مهی خواری، تنلیگیاه

 ،در انبمها تغذیه  ط یعهی    خهواراس گیهاه های هفتنی خامناات در مشاهداتم در  لنه

شهد   خواری بود  ه دائهم ز ههر هفتهه بیهاس مهی     گیاهها ز موایای خاملینت  ردس خوبی

اش در  لنهات صهح ت   های دزگانهه بودم  نی از احناسندیده بودم ز یا  متر دید

زارداس به انبما تغذی  ط یعهی ز ههم   ها گفتا، نونی بیاس تبربه برای تازه ند  از خوبی

خواری است  باینتی ایا موایها بهه   گیاهشاس در خامگرم  ننده برای ادام  منیرنامق د 

خهوب،  لهوی صهحن  زنهدگی      شیده شود  با به نمایو گذاشهتا حها    « دینری»ردخ 

 نهد   خوار، ششت صحن  زندگی ز احناس دزگانه ز متمایو بودس را شنههاس مهی  گیاهخام

ای اسهت بهرای   خواری، مقدمهه گیاههای  دید در فرهنگ غذایی خاماشاره به دستازرد

 گیرند   نندگاس وس را در شیو میخواری،  ه مشار تگیاهتو یه انتخاب خام

بهه  نهمانی ز معنهوی، تقنهیم      خهواری گیهاه خهام د، در  هق موایهای   از نظر محمو  

خاهوگ زی هایی شوسهت    شود  ه موایای  نمانی شامق  اهو ززس ز زی هایی، بهه   می

است ز در مهورد معنویهت ههم بهه سهلامت فاهر ز تهأریرش در رفتهار، ذهها، اخهلاق ز           

 تغییرات ختل  ز خو اشاره دارد 
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 یلو ززس  هم  هردم ز سه ک شهده      2ه  ما  نبه لحاظ  نمی، ززس  اهو شیدا می
گفهتا  هه اهه  هار     تر شده بودم ز هماارام مهی سبودم ز به لحاظ ظاهر، ده سا   وا

رسی ز اگهه اهاق باشهی  هم     ؟ ز بدس هوشمنده ز اگر لاغر باشی به تعاد  می نی می
خهوار شهفاف ز زی ها اسهت  بهه      گیاه نی ز دزم زی ایی شوست  با میوه، شوست خام می

 حاظ معنوی، مهربانی ز انناس دزستی ز ورامو، سلامت ز معنویت داری ل

 )لیلیر  ز رننم باز شد ز  اهو ززس داشتم شدبه لحاظ ظاهری  ه شوستم نالی 

 ننهد ز از وس بهه ننهواس    مهری ز بهرزز، از خلاصی از بیماری ز دارزها صح ت می

  نند یک هدی  خوب یاد می

شهی، ههیچ   شه، به سهلامتی نودیاتهر ز  نودیاتهر مهی    میانرژی ز شادی درزنیت بیشتر 
خواد دارز بخوری  ه ایا خیلی برای ما مهمه ز دینهه لازم  زقت تا وخر نمرت نمی

 نهی ز ازنهو بها ههیچ ایهوی      زیاد  نی ز همیشه احناس سلامتی مهی  هاتودارزنینت 
 ) بهنامر  نم نو  نمی

 )شرستور همو ط یعی ز ایو ط یعی ضرر نداره 

« دینهری »ای سننیاِ شخته ز گوشتی ز با مناب  حیهوانی، احنهاس سهننینی را در    غذ

-گیهاه در خهام  زیزگهی خواری معنا نهدارد  همهیا   گیاه ند، ایوی  ه در خامایباد می

 دهد وزرد ز  به هلا احناس رضایت از زندگی میخواری، لیلی را به ز د می

بیهنم  هه   ژی  ه تمومی نداره  راحهتم ز مهی  هام زیاد شد، انرژیم بالا رفت، انرتوانایی 
 خهورم ز مشهالی نهدارم    شا رز زمهیا ز مها غهذا مهی    خورس شها میدینراس غذا می

 )لیلیر
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زنهم ز  زدم زلی الاس نهه ادهرت نمهی   انرژی به ما می ده  ما همیشه ظهر رز ادرت می
 )هلار  تونم ش ا راحت بخوابم ز یه سری ایوا توش هنتسرحالم ز می

خهواری بهر فعالیهت    گیهاه بینهد   ریهاس زنهدة خهام    ا، زندگی را  ور دینر میهل    

رززمرة ونها تأریر داشته است  در طی گفت ز گو با ونها، به تغییهرات رزحیه  خودشهاس    

  نند اشاره می

موایا دینه اه بهتر از ایا  ه ما سالمم، سرحالم، اناهابم راحتهه ز سهر شهوهرم غتهر      
زنهم، شهد سهرمو راحهت مهی ذارم رز بالشهت ز راحهت        نمی هام غترزنم، سر بیهنمی
اینقدر انرژی دارم، ؟! خوابم تا ص    دینه اه موایایی بیشتر از ایا باید داشته باشه می

گم زای امرزز ما اقدر سرحالم، شاشم فر ، اینقدر خوشحالم از نظر رزحی  ه می
 هارز باهنم  قه لا  خریهد      دزنم برم ایا  ارز باهنم ز ازس یخیالو تمیو  نم  حالا نمی

الانم اگه  توننتم  ارای رززانه ز خرید ز خونه رز انبام بدم زرفتم  ما اصلا  نمینمی
گهم  بابها مها الاس    گه  ماماس  با؟! مهی گم  نلی ما رفتم  مییه ایوی  م داریم می

 نم تمام  هارامو خهودم   رم  ارامو میخیلی سرحالم ز خدایی هم خیلی سرحالم  می
 )هلار ازمدم بالا  خیلی راحتم دم ز ایا سربالایی انبمنو خیلی راحت میبام میان

 گوید اش میبهداد برایم از نفوذ اصو  اخلاقی به زندگی     

شم ز زقتی به نفنم  نم ایا تغذیه رز  لو بردس، به نفنم ایره میزقتی ما شرزو می
 هنم ز  گهم، حنهادت نمهی   نمی تونم به خیلی ایوا ایره بشم ز درزغشم میایره می

 شم  نم استرس ندارم ز در نتیبه بیمار نمی نم ز زقتی ایا  ارا رز نمیغی ت نمی

خواری را در مهورد تغییهرات   گیاهبهرزز، رامیا، یوس  ز محمود دستازرد مهم خام

  نند ختل  ز خوی خود رزایت می
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الات احنهاس قهدرت   مشه  برابهر ناه ی اصهلا  نداشهتم ز در     ورام شده بودم  حالهت 
 )محمودر  ردم  ق مشالات  وااتر از منه  ردم  احناس می می

تر شده ز توی تر شدم ز احناسم لطی الاس ما نا انیتم خیلی  متر شده ز خیلی نرم
ایا مدت شده  ه گریه هم  ردم ز از لحاظ لطی  بودس ز رئوف بهودس رزح خیلهی   

شهیم ز  تهر مهی  ا ز ود نداره ز ما رئوفمورره  دینه ازس منائق درندگی توی ز ود م
 نیم ز دزست داری  مک  نهی ز مها   نن ت به  امعه خیلی احناس بهتری شیدا می

دادم زلی الاس بازر  نیهد  دیدم گوشه خیابوس اهمیت نمیق لا  یه شیرزس ز یا شیرمرد می
 )بهرززر رسونم  خیلی نو  شدم تا دم خونشوس می

ه  ما بنیار ودم درنده خویی بودم  حتهی انهد دقیقهه    ما فقط درنده خوییم  متر شد
 )رامیار هم حاضر ن ودم باهات صح ت  نم

 )محمدر  موایاش اینه  ه دستت بازه ز فقیر ز ررزتمند نداره

دلی با دینراس، دستازردی اسهت  هه بهرای    استقلا  ز خود فایی ز  مک ز هم    

خهواری بهه  لهوی    گیاهنونه خامدهد  ه ازهرا بنیار ارزشمند است  زهرا توضی  می

  ند صحن  زندگی  مک می

ها گوشه گیر شده بودم، منوزی، حتی زقتی  ایی ما ودمی بودم  ه بر ارر ایا بیماری
شهد   گفتا قهروس بخهوس رزم نمهی   شدم میدنوت بودم، ختم انعام به ا  ار دنوت می

ی مها داشهته    زنهم  در  هق خیلهی تهأریر مر تهی رز     زلی الاس توی  لنات حهرف مهی  
داد  الاس نهه  الاس   نم، نذابم مهی زابنتنی به دینراس  ه ما دارم ز ازنا رز اذیّت می

دم  قه لا  خهواهرام  هارامو     نم  الاس همه  ارامو خهودم انبهام مهی   تازه  ماشوس می
 ردس ز حتی اند ماهه  ه  ارگر هم خونم نیومهده  خوشهحالم از ایها  هه زَبها        می

  نی نینتم 
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 ها در زندگی روزمرهها و ارزشق هنجارخل (ب

 هاجایی قوانین و ساخت تبصره. جابه1

-گیهاه نناصری تازه متأرر از خهام  خوراس،گیاهدر زندگی خام با شرزو فالی  دید

-گیهاه شهود ز خهام   ننده در وس درگیهر مهی  یابد  مشار تخواری در زندگی نمود می

خهواری در زنهدگی   گیهاه فرهنهگ خهام   ند   هاری شهدس خهرده   خواری را زندگی می

دهد ز بهه مهرزر زمهاس، هنبارهها ز     شاق ازلی  زندگی را تغییر می رززمره ز اشان  وس،

بخشد  به ن ارت دینر تبرب  زینته، به هنبارها ز قهوانیا ز  ها را رنگ دینر میننرش

ق هق  شود ز تغییراتی  ه تا ها ز قوانیا  دید صح ت میدهد  از ارزشننرش شاق می

 خواری از وس خ ری ن ود گیاهاز خام

-گیاهاز اتفاقات مهمی است  ه در خامز مرز در خوردس خوراک، یای  حد تعییا

هها، محهدزدیت زیهادی    خواری  ریاس دارد  تعری  قوانیا  دید در خوردس خورا ی

ی قهراردادی، منبهر بهه تغییهر هویهت       ند  تخطی از مرزهها را در مارف غذا ایباد می

خهواری خهود، بها زیهر شها گذاشهتا       گیهاه خوار در طو  منیر خامگیاهخام شود  یکمی

برخی اصو  ایا رزش، هویت متغییری خواهد داشت  اضافه شهدس نناهر ممنونهه در    

-هها در خهام  خواری اسهت  ممنونهه  گیاهخوراک، به معنای خارج شدس از سرزمیا خام

شهوند   ذایی با من ه  حیهوانی، تقنهیم مهی    خواری به دز بخو  غذای شخته ز مواد غگیاه

 ههای فهرازرده  غذای شخته به صورت گیاهی ز خاوصا  حیوانی قابهق خهوردس نینهت ز   

-گیهاه حیوانی انم از گوشتِ هر نوو  اندار ز ل نیات ز تخهم مهرغ، غهذای اصهلی خهام     

شود  مواد شمیایی ز مارف دارز ز در  ق غذاهای غیرارگانیهک  خوار، محنوب نمی

گیرد  بنابرایا وس اه یهک  خوار قرار میگیاههای غذایی یک خاملینت ممنونههم در 
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ها ز مغوها ز میوه ز سه ویبات، خرمها ز   خوار مباز به خوردس وس است،  وانهگیاهخام

شهود ز تنهها   در برخی موارد ننق است  وتو بهه  لهی در  تهیهه خهوراک حهذف مهی      

های زنده مو هود در غهذا را   اد سلو مباز است  حرارت زی 20در   حرارت  متر از 

خوار مطل   هوء  گیاهبرد  غذای شخته باید  نار گذاشته شود ز برای یک خاماز بیا می

 ها  بهه هها  ها  زا  ات است  بنابرایا در قوانیا  دید در فرهنگ غهذایی  دیهد، ارزش  

خاوگ در فرهنگ غهذایی  خواری ز بهشوند ز گوشت  ه زمانی در فرهنگ شختهمی

خهوار یهک خهوراک    گیهاه یرانی قدرت ز اهمیت داشهت، در حها  حاضهر بهرای خهام     ا

دههد، در  شود  غذا در معنای گذشته ارزش خهود را از دسهت مهی   ممنونه محنوب می

تهر بهود ز از حالهت    تهر، سهرخ شهده   تر ز شختهه حالی  ه در گذشته، هراه غذا  ا افتاده

-فرهنهگ خهام  شت، اما در خهرده گرفت، طعم بهتر ز ارزش بیشتری داخامی فاصله می

خواری، هر نملی  ه منبر به تغییر شاق خوراک یا منبر به فاسهد شهدس،  پهک    گیاه

-زدس، دزر شدس از اصق ط یعی وس شود، قابق شذیرش نینت ز در فرهنگ غذایی خهام 

خهوار را ننه ت بهه مهواد     گیهاه ی تعییا شهده، ههر خهام   خواری معنایی ندارد  مرزهاگیاه

 نهد تها بهه    شرسهو مهی  « دینهری » نهد ز دائهم از   ة خورا و حناس میتشایق دهند

 غذایو انتماد  ند؛ م ادا  ه از مرزها ن ور  ند 

 گوید احمد انیا از غذاهای مباز می

خواری اهار نوو مناب  رز مباز به خهوردنو هنهتیم    به طوری  لی ما توی خام گیاه
 ها میوه، س وی ز مغوها به صورت خام ز  وانه

خهواری  گیهاه گوید ز ساماس بهه  ن ه  دینهر ممنونهه در خهام     ستو از من  ابدی میشر
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  ند اشاره می

 )شرستور  ال ته گوشت نه، به هیچ ننواس حاضر نینتم تا وخر نمرم لد بونم 

 )ساماسر دم  ه دینه طرف شختنی نرم ما اک سفید امضاء می

شختهه را در سهالادش    گوید  ه اطهور ذرت زهرا  از خاطراتو در یک مهمانی می

 زند  نار می

در مهمانی سالاد هم  هه گذاشهتا ز رزش ذرت بهود مها ذرت رز  نهار زدم  اهوس       
 ننرزی بود ز شخته  حتی بهم گفتا خالهه حتهی ذرت ههم ؟! مها گفهتم  وره اهوس       

 )اصق  اینوینیر   ننرزیه ز حرارت دیده ز سد  نریختم ز لیمو تازه ریختم

گهر در نرصه  زنهدگی رززمهره، تعیهیا      به ننواس یک  هنو  خوارگیاهیک خام     

 یهک سهری مهواد در تهیهه غهذا، تهأریر      با حذف   نندة قوانیا  دید زندگی خود است 

شود ز برای خود ز زنهدگی  دیهدش   تر میها شر رنگخوار در برخی موقعیتگیاهخام

ر  مه  خهانواده ز   خهوار د گیهاه  ند ز ایا ناته به مق و  بودس فرد خهام قوانیا زض  می

خهواراس مهورد   گیهاه  نهد  برخهی خهام    مهک مهی  « دینهری »فامیق ز شذیرش از در نود 

 ها تحت تأریرش قهرار مهی   گیرند، دینریبررسی، زمام  ارهایشاس را خود به دست می

 اشند   شوند ز با شذیرش قوانینو، طعم تبربه مشترک را میتبربه میگیرند ز با از هم

 ی بر ایا مدنا است تبرب  شرزیا شاهد

ما امنا  برای ازلیا بار مهموناموس  ه از شهرستاس ازمده بودس، بهشوس هم گفتم  ه 
تونید تمام مهواد غهذایی   شوم  گفتم بهشوس شما میما به هیچ ننواس دینه گوشت نمی

 هنم  گیاهی شخته رز توی خون  ما استفاده  نید زلی ما دینهه گوشهت درسهت نمهی    
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بینم  اوس تغییرات رز در ما دیدس ازنا هم شذیرفتا زلی ما می اوس ما مضرراتو ز
 نم  خودشهوس  نهار   هام درست میانواو ز اقنام غذاهای گیاهی شختنی رز برای بیه

ازمدس ز ما مب ورشوس ناردم  نه خدا رز شار مشالی نداشتیم با مهمونها  هه حتهی    
خهوارم زلهی   گیهاه مها خهام  دزننتا  ه مهماس نودیک ما بود ز خواهر شوهرم بود  می

 هنم  ایها انهد رززی  هه     دزننتا  ه ما گوشت هم بهرای  نهی درسهت نمهی    نمی
 مهموس ما بودس ایا رز با ما تبربه  ردس 

دههد  فرهنگ به قدری زیاد است  ه به شرزیا ایا اقتهدار را مهی  دامن  نفوذ خرده     

از « دینهری »ههم   در مهواردی   ه هنبارهای قدیمی در خاوگ تهیه  غهذا را بشهاند    

- نهد  سهلیقه ز ذائقه  میوبهاس خهام     گیاهی  ه میوباس تهیه  رده، استق ا  نمیغذای خام

تواس سلیقه را به دینری القهاء  هرد ز انتظهار از از    سو نینت  نمیخوار با مهماس همگیاه

 نهد  هه   مهمانی هماس گوشت ز برنج ز خورشت است  بهداد به ایا قضهیه اشهاره مهی   

 سو ن وده است های زندگی از با مهمانانو همها ز هنبارشانونه ارز

 ما س وی ز سالاد گذاشتم زلی نخوردس ز مونده برای خودم ز ازنا شخته رز خوردس 

هها  معهانی ذهنهی ز بهه دن ها  وس  هنو      خواری به زندگی رززمره،گیاهبا زرزد خام

ت  دید به زندگی ا رر ز تغییرا اندنمایزندگی اهرة دینر خود را میگیرد؛ شاق می

 ننهد، نناصهر   شهود  زقتهی گذشهته را رهها مهی     خوراس ایها شهززهو زارد مهی   گیاهخام

ایا بهه زاسهط      نند های  دید، زارد صحن  زندگی می دیدی را هم به همراه ارزش

هها   ننهده خواری به ننواس راه ز منیر  دید زندگی است  از مشار تگیاهانتخاب خام

خهواری  گیهاه دهنهدة تغییهر ننهرش ونهها در دزراس خهام     ده بودم  ه نشاس ملاتی را شنی

 است 
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 خواری  )لیلیرگیاهشه با خامدر  ق رزش زندگی ودم نو  می

ما نناهم به زندگی فرق  رد ز ودمِ ق لهی نینهتم  مها نبهات شیهدا  هردم ز خودمهو        
س بها  هاهو ززنهم    دزنم  ایا تبربه منحار به خود منه  الانبات یافته ز رها یافته می

 )محمدر  نم راحت تر ن ادت می

 . نگرش به حیوانات2

خهوراس بهه حیوانهات ز    گیهاه بخشی از تغییر شیوة زینت در نوو نناه برخهی از خهام  

 اس  بقاءماندس ز  زندهسایر مو ودات زنده است  تو ه به حقوق حیوانات ز احترام به 

 خواراس است  ایها وگهاهی ز فراینهد   ههای گیایک  اندار،  وئی  دا نشدنی از وموزه

گیهرد ز بهه ننهواس    گوهها شهاق مهی   زرسیدس به وس، در  لنات انبما ز بحث ز گفت

خهوار درزنهی   گیهاه  ننهدگاس در ههر خهام   یک ننرش ارزشمند از نناه خهودِ مشهار ت  

شود ز ایا ننرش متأرر از دانو تولید شده در انبما است  ه در  لنهات دزشهن ه    می

ههای منهتند ز مطالعه     هها بها دیهدس فهیلم    بخشهی از ایها ومهوزه   شهود   رداخته میبه وس ش

شهود ز  شود  ه در انبمها توزیه  مهی   هایی در مورد  شتار حیوانات، حاصق می  تاب

- ند  ایا فرایند وگاهی در نهار شهذیرش خهام   ها  مک میبه وگاهی مشار ت  ننده

 دهد گونه توضی  میگیرد  ننیم در ایا باره ایا خواری شاق میگیاه

ای  ه ق لا  رسید  هموس نقیدهما ق لا  هم حیواناتو دزست داشتم ز وزارم بهشوس نمی
تونم بنم، بهرای خهوردس   داشتم الاس هم دارم  الاس بیشتر دزستشوس دارم  فقط اینو می

سوزه ز حاضر نینتم  ه حیوانات سوخت اما الاس دلم میحیوانات هیچ زقت دلم نمی
هایی  ه در ایا مورد دیدم  ه اه طور با حیوانات برخهورد  بیا ب رم  اوس فیلمرز از 

دس  هه تخهم بیشهتری بانهه ز اقهدر       نا یا اه طور مرغ رز توی تننها قهرار مهی   می
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 هنا دینهه حاضهر نینهتم    ایها فیلمهو  هه دیهدم ههم          بیرحمانه باهاشوس برخورد می
گم  ه ما اه طوری اینها  ودم میشیو خ ناراحت شدم ز هم اِندشم شد ز هم ایا  ه

 ردم زلهی  خوردیم! با ایا  ه ق لا  طرفدار گوشت ن ودم زلی ایا فارا رز نمیرز می
 نم ز دینه تها وخهر نمهر دینهه لهد       نم  با ایا دید دارم نناه میالاس ایا فارز می

 زنم نمی

 گیری وگاهی ز شیدایو ننرش حاصق از وس در نحهوة برخهورد بها حیوانهات    شاق

  نند هم ملرر است  بهنام ز سعید رزایت خود را انیا بیاس می

تامیم گرفتم  ه دینه هیچ حیوانی رز ناشم  اند شد شیو نشنته بودم ز یه دفعهه  
دیدم یه ایوی از رزی شام رد شد ز مها مرهق شلنهگ گهرفتمو ز دختهرم گفهت   هه        

 )سعیدر      باتشِو ز ما گفتم  ه شرمنده ز ما گرفتمو ز انداختم توی  واه 

فهمه  ه ما ا ازه نهداریم  هه نمهر یهه حیهوزس رز      یاد میودم زقتی توی ایا منیر می
بنیریم ز سرشو ب ریم ز همه شعرا ز بورگاس گفتا  ه با حیوانات مدارا  نید ز مح ت 

ننهرش   نید ز هیچ شیغم ری نینت  ه سر بریدس رز ق و  داشته باشه ز زاقعها  ظلمهه )  
تهر ههیچ   دم ز ق هق ر خد الاس به حیوانات اهمیت بیشتر مهی یواناتمذه ی به ناشتا ح

 )بهنامر شه دادم  زاقعا  زمانی  ه ودم گوشت خوار میشه زاقعا  درنده میاهمیتی نمی

اش تهی    اب بهرای مهردم   یوس  مغازة   ابی دارد ز شغق وباء ز ا دادی خانواده

خهواری  گیهاه با زرزد بهه منهیر خهام    است  شغلو رابط  منتقیم با  شتار حیوانات دارد 

  ند ایباد تغییرات در ننرش نن ت به شغلو را ایا گونه بازگو می

 نم  ما دزسهت دارم شهغلمو نهو   هنم ز     ما برای مردم   اب ز حلیم درست می
ود  دزسهت  دم توی   ابی اصلا  با انتقادم ز ایمانم  ور درنمهی غذایی  ه به مردم می
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 نم زلی الاس با نقیدم متفازت شده گیاهی بدم  احناس گناه نمیدارم به مردم غذای 
خواریه، ما خودم شخاها  دزسهت دارم   خواری نینت ز گیاهشغلم  نقیدة ما گوشت

 به مردم غذای سالم ز گیاهی بدم 

خواراس، گیاهها ز وداب ز رسوم در زندگی نویا برخی از خامز ود برخی از سنت

خهوانی شیهدا   خواری ز با بازرههای تهازه ههم   گیاهفرهنگ خاما خردهنیاز به تغییر دارد تا ب

خرداد ماه  13ها ز مشاهداتم در یای از  لنات دزشن ه در انبما، در  ند  ط   شنیده

خوار شنیدم  ه برای  شها ازدزاج  شنرشهاس حاضهر    گیاه، از یک ززج خام1322سا  

د ز زقتهی ایها موضهوو را بها     نشده بودند  هه گوسهفندی رز بهرای مراسهم قربهانی  ننه      

خانوادة نرزس مطرح  رده بودند، ایا امر منبر به اختلاف نظر شدید شهده بهود  ایها    

منأله فقط با انتقاد به ایا بازر  ه ایا ح  را  ندارند تا  هاس یهک حیهواس را بهه خهاطر      

مفههوم نهذری ز قربهانی  هردس گوسهفند در       های خود بنیرند، شاق گرفته بهود  شادی

 شود ایرانی ه اسلامی، در نظر مهری،  اینویا ایو دینر می فرهنگ

 هردیم مها بهرای ههر  هاری قربهونی       ق لا  ما خیلی نذری داشتیم ز گوسفند قربونی می
 ردس زلی الاس توی  تاب یاد گرفتیم  ه باید ها ماشیا نو  می ردیم مرلا  بیه می

گم شولشو ا  ارز بانی ما میشه ایبه  اش اند تا درخت بااریم زلی زاقعا   ه نمی
صدقه بدیم؛ به  نایی  ه فقیرند شو  گوسفند رز صدقه بهدیم  مک بهه فتقهرا  نهیم     

 خیلی بهتره  )مهریر 

 . سلیقة مصرفی3

خهواراس در زهله  از  بها تهرک     گیهاه خهواری بهرای انهد ی از خهام    گیهاه شرزو خام

مواد ورایشهی ز بهداشهتی   شود؛ اما در شل  بعدی، ترک های خورا ی وغاز میزابنتنی
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 شود   شیمیایی مرق  رم ضد وفتاب از زندگی رززمره، نمایاس می

ساناز با وشنایی ز وگاهی ق لی از مضررات مواد شیمیایی لوازم بهداشتی ز ورایشهی  

اش اش، ایها سهلیقه را در امهر ماهرف، زارد زنهدگی رززمهره      به زاسط  رشت  تحایلی

خواری در ارت ها  اسهت ز دانهو ز    گیاههای خاموموزه  رده است  ایا سلیقه  املا  با

 تحایلات دانشناهی به از  مک بیشتری  رده است 

دزننتم  ه ننه ت  لوازم ورایشی مرق  رم ضد وفتاب با تو ه به ایا  ه ما خودم می
هها داشهتم همیشهه خهودم     ام  ه شیمی بوده اطلاناتی توی ایا زمینهه به رشته تحایلی
 هردم خیلهی  هم ز بهه     از لوازم ورایشی خیلهی محهدزد اسهتفاده مهی     نن ت به استفاده

دزننهتم  الاس  هه دینهه    ندرت، شاید اوس هم نلاقه ندارم ز هم اوس مضرراتشو می
تهونم مهواد شهیمیایی زارد بهدنم     اوس زاقعا  به ایا قضیه هم رسیدم از طری  شوستم می

 ارم ز نه  فو ارم   نم  حاضر نینتم استفاده  نم نه  ی  نم استفاده نمی

از لحاظ  رم ورایشی ز  رم ضد وفتاب وخریا باری  ه خریدم دینه قو  دادم  هه  
 )ننیمر نخرم 

وزرد ز منبر به تغییراتی در ماهرف  تبرب  زینته، سلیق  خاگ خود را به همراه می

شود  شناه، ورزز ز مهری به دن ا   اینوینی برای ایا مواد ورایشهی ز بهداشهتی در   می

ههای ضهد وفتهاب ز مهداد اشهم       یعت هنتند ز اقدام به تهی  ایا مواد  ردند ز با  رمط

انهد  بنهابرایا مهواد ط یعهی  هاینویا مهواد       ساز، سلیق  مارفی خود را تغییهر داده دست

شناسهی ههم تغییهر    شوند  از طرف دینهر رزیاهرد بهه زی هایی ز امهر زی هایی      شمیایی می

حاصق از مارف مواد مانونی ز شهیمیایی، برتهری     ند ز زی ایی ط یعی بر زی ایی می

 یابد یابد  زی ایی در ط یعی بودس، معنا میمی
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ما ق لا  هم اهق ورایو ن ودم الاس هیچ مشالی ندارم ز توی ایا  تابهای انبمها یهاد    
گرفتیم  ه بهتریا نوو  رم مرطوب  ننده  ه تنها لوازم ورایو ما بود  رم مرطوب 

نونو  رم رزغها زیتهوس ز نارگیلهه  مها معمهولا  رزغها زیتهوس          ننده بود ز بهتریا
 )شناهر زنم  شوستم شاداب شد ز اصلا  درخشو شیدا  رد ش  صورتم از بیا رفت  می

 هنم   ای  هه خهودم درسهت  هردم اسهتفاده مهی      در مورد لوازم ورایو فقط از سهرمه 
 )ورززر

اب ز بقیه  ِرِم هها  مها   توی  تاب طلای س و، وخرِ  تاب گفته در مورد  رم ضدوافت
تمام لوازم ورایشمو یه سری به دخترام دادم ز یه سری به دزستام دادم ز گفهتم مها از   

 نم ز اگه شهما دزسهت داریهد اسهتفاده  نیهد ز اگهه دزسهت        حالا به بعد استفاده نمی
 ندارید بریوید دزر  )مهریر

-گیهاه خهام  مارف در حوزة شوشاک به رنگ ز  ن  ط یعی، یای از بازنمودهای

شهود  خواراس است  اغلد از شوشا ی اسهتفاده مهی  گیاهخواری در زندگی برخی از خام

خهواراس انبمها تغذیه     گیهاه  ه از الیاف ط یعی باشد   اربرد ی  ارم، برای ا رر خام

خهوار بهه   گیهاه ط یعی یک تابو است  هر بار مارف  ی  ز  فو ارم برای یک خهام 

 شود  ت  ه از شوست بدس از  ی  ز  فو تهیه میمنول   شتار یک  انداری اس

 )شرستور حاضر نینتم استفاده  نم، نه  ی  ارم ز نه  فو ارم 

 )محمدر شم شدم زلی الاس میدادس ناراحت نمیق لا  اگه  ی  ارم بهم می

دادم  زلهی الاس اگهه بههم یهه     خریدم در ق ق ز شو  بابت ایا ایوا نمی ی  ارم نمی
 گیرم  )سانازرشوست مار، مبانی هم بِدَس نمی  ی  بِدَس از



 

 

 

 

622 44 تابستان، دومشناسی سبک زندگی، سال اول، شماره  جامعه 

 

شود  حهذف ا هاق گهاز ز    ها هم ایباد میتغییرات در مارف، در فضای وشپوخانه

 خواراس، استفادة حداقق از وس گیاهاستفادة  متر از وس در مواردی ز برای برخی خام

توی گهاز ز   ویی شده  نم  گازم خیلی زقته خاموشه ز صرفهزاقعا دینه وشپوی نمی
خَری گرزس تره  زلهی مها اهوس تنهها     گا مواد غذایی  ه الاس میبرق ز اینا  همه می

تهونم تهیهه  هنم، زلهی هوینهه شهاییا        نم ز حقوقم خدا رز شار زیاده مهی زندگی می
 )ننیمر خرَم ازمده اوس به اندازة نیازم می

ف مهواد خهام   در فضای وشپوخان  مهری، موارد استفاده از ظرزف بهه زاسهط  ماهر   

 گیاهی تغییر  رده است 

هایی  ه ما ح وبهات ز سه وی خشهک ریختهه بهودم      توی وشپوخانه یه سری از ظرف
خالی  ردم به  اش دزنه ریختم ز انبیر خشاه ز بادام خام ز فندق خام،  نبد خام، 

ههام  توت خشک ز خرما خشهک همهه رز ایهدم تهوی ظرفهای وشهپوخونه ز بهه بیهه        
خهوردس ز مهمونهاموس  هه    ههام مهی  اس  بیهه اینها اقهدر خوشهموه   گفتم ب ینیهد  هه    می
خوردس  یه قنمتی از وشپوخونه رز گذاشهتم بهرای ایها ایهوای     ازمدس خون  ما می می

 خوشموه ز ایوایی  ه توی  تاب وقای وزاننیاس گفته بود 

ایوی به اسم وشپوخونه اختراو اننانه ز اختراو غلط بشهره ز منهو خدازنهد بهه ننهواس      
وزری ز اس وفرید ز غذای منو توی ط یعهت قهرار داده ز غهذای مها نیهاز بهه  مه        انن

 )یوس ر درست  ردس ز وتیو نداره ز ساختا نداره ز غذای ما در ط یعته 

در حوزة مارف مواد خورا ی، با تو ه به تغییر ذائقه، موادی مرق گوشت ز     در 

واد دینر از گیاه،  هاینویا وس  شود ز مخواراس، حذف ز یا  م میگیاهنود برخی خام

اش، مرهق رزا  ق هق از   شود  مهری به ننواس مادر خانه، در تهیه  غهذا بهرای خهانواده    می



 

 

 

 

  624 خواری به مثابه سبک زندگیگیاهخام

 

 گیرد  ند ز راهی نو در شیو میخواری نمق نمیگیاهخام

 هنم زقتهی دارم بهرای بقیهه مهرغ      مارف گوشتموس توی خونه  م شد  الاس سعی می
 نم    ردم  الاس نا  سینه درست میه مرغ درست می نم ق لا  دز تا سیندرست می

 هنم ز بهرای    نم ز شیاز ز ههویج اضهافه مهی   بیشتر با  دز س و ز فلفق س و تر ید می
مهمونام هم ایا طوری درست می  نم  رزغها ز نمهک غهذاهامو  هم  هردم  سهعی       

  نم بهشوس بنم  ه ضرر داره  می

 ند  سویا ز قارچ به  ای اشاره می ننیم از اصق  اینوینی در مارف مواد غذایی

 گوشت 

خورد  مها بهه    ردیم ازس نمیخوار بود  ق لا   ه ما گوشت مارف مینرزسم  ه گیاه
گهه مها حه  داشهتم  الاس همه  مها شه یه ههم غهذا          دادیهم زلهی الاس مهی   ززر بهو می

ز  خورس  ندس شلهو خوار هنتا  شخت  گیاهی میخوریم  ال ته شنرم ز نرزسم گیاه می
 ما ارانی با قارچ ز سویا به  ای گوشت 

 نتیجه

 نندگاس در بیاس تبارب زینهت   مطالع   یفی حاضر نشاس داد  ه ا رریت مشار ت

داننهد   خود معنابخشی به س ک زندگی را نمدة فعالیت زنهدگی  هاری ز رززمهره مهی    

 ننهدگاس  ار تها ز تبرب  زینته مشه شناختی بر رزایتها ز نتایج ایا مطالع  مردمیافته

بر ایا بازر است  ه برای فهم زگاس شدس یک  مک دزنالداستوار است، هماس طور  ه 

  در نتیبهه  زینهته ز داسهتاس زنهدگی از مهورد تو هه قهرار بنیهرد        ب باید تبر ،شخایت

هها از تبربهه ز داسهتاس     ننهده اش بر رزایهت مشهار ت  شززهو حاضر هم تمر و اصلی

 شاس است زندگی
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قضهیه اشهاره    بهه ایها  « گهذر یا ماث ززدخواری  ن و گیاه» تاب خود مائورر در 

از  گرزههی خواری ایوی بیشتر از تغییر نادت غهذایی یهک    ن و گیاه است  ه  رده

-همهاس طهور  هه مشهار ت     مردم ز به ننواس یک رژیم انتخابی ز س ک زندگی است 

ی زندگی خود، یهک  خواری را یک س ک ز شیوه براگیاههای ایا شززهو، خام ننده

   دانند تغییر معنوی ز رزحی ز هویتی می

تریا خواری، یای از افراطیگیاهدهد، انتخاب خامهای مطالع  حاضر نشاس مییافته

هایی در زندگی رززمره ز رزیارزیی با دینری همراه اسهت   خواری، با االونوو گیاه

ا ا رریهت  امعهه صهورت    بخو نمدة ساخت معانی به  مک متمایو بودس ز موا هه ب

 ها است  های  امعه  وئی از االو  مقابله با نادات قدیم ز موا هه با زاقعیتگیردمی

هماس طور  ه  نیفر  ابو ز هماهاراس در   تأمق در مطالعات شیشیا گویای وس است

بهه وس اشهاره   « ههای متقابهق  هها ز  هنو  هها، هنبهار  خواری  هویهت مدیریت گیاه»مقال  

گهر بها   خواری به ننهواس انتخهابی از سهوی یهک  هنو     دن ا   ردس رژیم گیاهاند،   رده

خهواریر در  امعهه   خوار منبر به االو با اصهو  غهذایی منهلط )گوشهت    هویت گیاه

 منلط رز به افهوایو اسهت  زدادهیهر ز سهاداتی در مقاله       شود  ه به ننواس فرهنگ می

خهواراس بها   گیهاه تقدنهد  هه خهام   مع« خهواری بهه مرابهه فرهنهگ    گیهاه خام»خود با ننواس 

اینهتند  از ایها حیهث، ایها مطالعهه بها       خواری میخودوگاهی در مقابق صنعت گوشت

 سو است های شیشیا همشززهو

گرزههای  معتقهد اسهت  هه    « نناهی تبربهی بهه زگهاس شهدس    »مقال  مک دزنالد در 

ور  ز  هنهتند  تینها  ومریاها    زگاس، منتلوم ا تناب از س ک زندگی منهلط در  امعه  
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« مرزهای ممنون  فردی ز  معهی  ز زگانینم  رژیم غذاهای زنده»هماارانو در مقال  

)رد غذاهای شختهه    نند، هر دز نوو رژیم بیو از هر ایو، درگیر ندم شذیرشیبیاس می

  ند ز محاولات حیوانیر در  امعه هنتند  ه ایا امر زندگی را سخت می

ماارانو نشاس داد  هه زالهدیا اغلهد بها ایها      های شززهو  ابو ز هاز طرفی یافته 

 هاربردی  شوند ز وس را غیهر  نند ز مو د تمنخر فرزنداس خود میرژیم مخالفت می

-دانند  مادراس اغلد ننراس سلامتی فرزنداس خود هنهتند  دن ها   هردس رژیهم گیهاه     می

  به  شدخواری را به االو میبه وداب غذایی گوشت مربو های سنتی خواری، بازر

طوری  ه  ابو ز هماارانو معتقد هنتند، در ده  شاهت مهیلادی مردمهی  هه وداب     

خواری شیهرزی  های فرهنگ منلط داشتند ز از رژیم گیاهها ز ارزشغذایی خلاف بازر

ههای ایها    ننهده خوردند  مشهار ت شدند ز براند می ردند، منحرف شناخته میمی

های ایا دز شهززهو   نند ز از ایا رز یافتهأیید میمطالعه هم با بیاس تبرب  خود ایا را ت

   متناسد است 

گویند، مدیریت  نو بها خهانواده ز دزسهتاس    هماس طور  ه  ابو ز هماارانو می 

-ههای مطالعه  حاضهر، مشهار ت    ها با دینری، اهمیت دارد  بهر اسهاس یافتهه   در االو

ی اطرافیهاس ز گهاهی   هها ها به زبهاس خودشهاس، از همراههی ز حمایهت ز مخالفهت       ننده

ها در  نو خود با دینراس گفتند  به گفت   ابو ز هماهارانو، بها تمهایو غهذای     تمنخر

ها در مطالع  حاضر  غهذای خودشهاس، غهذای     نندهخود از دینری )ز به قو  مشار ت

ها، ننار  لیدی ایها  متناسد با االوشود   خودمر، هویت با انتخاب غذا برساخته می

هایی برای زندگی  نونی است  بنهابرایا بخشهی از   ها ز هنبارخل  ارزش تبرب  زینته،

ها ز هنبارهای  دیدی اسهت  هه از طرفهی بها زنهدگی ز      زینتا درگیر ساخت ارزش
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 بخو نیو است خوانی دارد ز از طرفی هویتتبرب   دید هم

ظهر  تواس به ایا بحهث اشهاره  هرد  هه از ن    های شیشیا میدر مقام مقاینه با شززهو

-ای در مهورد گیهاه  های نانوشهته خواراس، قوانیا ز هنباردر بیا گیاه ابو ز هماارانو 

-ههای ذاتهی بهرای گیهاه    ها ز زیزگهی خواری ز شذیرش وس ز ود دارد  یک سری باید

 ننهد، زلهی   ههایی را تعریه  مهی   خواراس ز ود دارد ز به تع یر داگلاس برای خود مرز

ور  ز داننهد  هه بهرای ونهها مناسهد نینهت        د مهی  نند؛ هرانگاهی از وس تخطی می

 ننهد  هه ممنهونیتی  هه در خهوردس      هماارانو  به  مک نظری  داگلاس تحلیهق مهی  

ههای  خواری ز ود دارد، ریشه در ترس از خوس ز تخطی  ردس از مرزگوشت در گیاه

)ط یعتر است  گوشت قرمو )خهوسر سهم لی    )فرهنگر ز زندگی  انوری بیا اننانیت

ندگی حیوانی است  ه در زگانینم یک ترس ضهمنی را در فرهنهگ منهلط نشهاس     از ز

هها منبهر بهه تهابویی     است ز ایها تهرس   گوشتدهد  ه حا ی از تابو بودس خوردس  می

ها ز مرزهایی شرداختهه  های ایا مطالعه به هنباربخشی از یافتهشدس گوشت شده است  

ایها   ند  ه بیشتر  ن   تبربهی دارد  اها برای خود تعری   رده نندهاست  ه مشار ت

ها در زگانینم یهک  ن ه  ضهرزری بهرای ایها رژیهم غهذایی محنهوب         مرزها ز هنبار

غذای شخته ز خوردس گوشت سم است ز ایا ناته در سراسر شهززهو توسهط   شود   می

ر در مقال  خود 1321)  ننده بیاس شده است  ه شیو از ایا ساداتی ز زدادهیرمشار ت

 اند ره  ردهبه وس اشا

انبما تغذی  ط یعی با رزیارد  نضوخواراس گیاهتواس گفت ا رر خامدر نهایت، می

گهر   نند  ن ارت غذای شفابخو، نمایهاس خواری را انتخاب میگیاهدرمانی ز شفا، خام

-ر به ریش  اننیوة  نه و گیهاه  2002) تر مائوررتفاری است  هماس طور  ه شیو انیا
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هههایی شههمالی اشههاره  ههرده ز وس را  نوشههدارزیی بههرای بیمههاریخههواری در ومریاههای 

ور  ز انهد   نظمهی  ههاس شدیهد ومهده    افوایو صنعتی شهدس ز بهی   داند  ه در نتیب  می

 ننهد  هه طرفهداراس رژیهم     به ایا ناته اشاره مهی ر هم در ارر خودشاس 2011همااراس )

 نتند   های شوشای ز نلوم تغذیه بدبیا هغذای زنده نن ت به توصیه

ظههور  تواس گفت  ه در ایراس س ای از  اندیشیدس ز زینتا در حا  در مبموو می

است  ه با نادات ا رر مردم  امعه متفهازت اسهت  تأ یهد اصهلی مطالعه  حاضهر بیهاس        

خهواراس از امهور   گیاهخواراس ز فرایند ز انوننی تعری  خود خامگیاههای خامرزایت

خهواری بهه   گیهاه ی معنابخشی ز نقلانیت بخشی به خامهابدیهی زندگی رززمره ز شیوه

گرایی در شناختی ز برساختهایی  ه از منظر مردمرزایترزایت خودشاس بوده است، 

 بخو هنتند شناسی بنیار ارزشمند ز الهاممردم
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