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اكتسب النظام الغذائي النباتي الصرف (vegan diet) شعبيةً واسعةً في السنوات الأخيرة، مدفوعاً بالمخاوف

بشأن الصحة والبيئة ورفاه الحيوان. وهذا النمط من الحياة القائم على النباتات يستبعد جميعَ المنتجات الحيوانية،

بما في ذلك اللحوم ومنتجات الألبان والبيض وحتى العسل. وسواء كنت تفكر في اتباع نظام غذائي نباتي صِرْف

أو كنت فضولياً بشأن فوائده وتحدياته، ستجد في هذا الدليل لمحة عامة عن الأسُس السليمة لاتباع نظام غذائي

نباتي صِرف وكيفية القيام بذلك بطريقة صحية.

يتألف النظام الغذائي النباتي الصرف من أطعمة نباتية تماماً. وهذا يشمل الفواكه والخضروات والحبوب والبقول

والمكسرات والبذور. وعلى عكس النباتيين (vegetarians) الذين قد يتناولون منتجات الألبان أو البيض، يتجنب

النباتيون الصّرفون (vegans) جميع المنتجات المشتقة من الحيوانات. فبدلاً من حليب البقر، على سبيل المثال،

قد يشرب النباتيون الصّرفون حليب اللوز أو الصويا أو الشوفان. وبدلاً من اللحوم، قد يتناولون بدائل نباتية مثل



التوفو أو التيمبيه أو السيتان.

والنظام الغذائي النباتي الصرف المخطط له بعناية غني بالعناصر الغذائية، ويوفر جميع المكونات الأساسية التي

يحتاجها جسم الإنسان مع احتوائه غالباً على مستويات أقلّ من الدهون المشبعة والكوليسترول. وعادةً ما يتسم

هذا النظام الغذائي، الغني بالأطعمة النباتية الكاملة، بوجود الكثير من الألياف والفيتامينات ومضادات الأكسدة،

ما يعزز الصحة العامة. وبالإضافة إلى ذلك، تشير الأبحاث إلى أن الأنظمة الغذائية النباتية الصّرفة قد تقلل من

خطر الإصابة بالأمراض المزمنة، بما في ذلك أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم ومرض السكري من النوع

الثاني. ويعُزى ذلك إلى انخفاض مستويات الدهون المشبعة والكوليسترول، وهو ما يدعم صحة القلب ويقللّ

الالتهابات في الجسم. ويجد العديد من الأفراد أيضاً أن النظام الغذائي النباتي الصّرف يساعد في إدارة الوزن،

لأنه يتسّم بسعرات حرارية أقلّ، وبطريقة طبيعية، لتركيزه على الأطعمة الكاملة غير المعالجة مثل الخضروات

والبقول والحبوب.

عة ب الإفراط في تناول الأطعمة النباتية المصن ومع ذلك، من الأهمية بمكان التحكمّ بأحجام الحصص الغذائية وتجن

لتحقيق هذه الفوائد. ويمكن أن يساعد التركيز على الأطعمة الكاملة والمعالجة بشكل طفيف - مثل الفواكه

والخضروات والحبوب الكاملة والبقول والمكسرات والبذور - في ضمان اتباع نظام غذائي كثيف العناصر الغذائية

مع تنظيم تناول السعرات الحرارية بطريقة طبيعية. وتحتوي هذه الأطعمة عادةً على سعرات حرارية أقلّ وألياف

أكثر، ما قد يعزز الشعور بالشبع ويساعد في منع الإفراط في تناول الطعام. وبالإضافة إلى ذلك، فإن دمج

مجموعة متنوعة من الأطعمة يمكن أن يوفر مجموعة أوسع من العناصر الغذائية الأساسية ويدعم الصحة العامة.

وفي حين أن النظام الغذائي النباتي الصرف يتميز بالعديد من الفوائد الصحية، إلا أن ثمة تحديات لتبني مثل هذا

النظام الغذائي. ومن المهم أن نكون على دراية ببعض العناصر الغذائية التي قد يكون من الصعب الحصول عليها

من مصادر نباتية.

ويعد استهلاك البروتين الكافي مصدر قلق شائع لأولئك الذين يفكرون في اتباع نظام غذائي نباتي صِرف. ومع

ذلك، فإن الكثير من المصادر النباتية مثل العدس والحمص والفاصوليا والتوفو والكينوا والسيتان يمكن أن توفر

كمية كافية من البروتين. فعلى سبيل المثال، قد يكون فيتامين ب 12 نادراً في النظام الغذائي النباتي الصّرف.

ويوجد هذا الفيتامين بصفة أساسية في المنتجات الحيوانية وهو ضروري لوظائف المخ وإنتاج خلايا الدم الحمراء.

ويحتاج النباتيون الصّرفون إلى تناول مكملات فيتامين ب 12 أو تناول الأطعمة المدعمة مثل الحليب والحبوب

النباتية لتجنب النقص. والمصادر النباتية للحديد، مثل السبانخ والعدس، يمتصها الجسم بسهولة أقلّ من المصادر

الحيوانية. وتناول هذه الأطعمة مع الأطعمة الغنية بفيتامين ج، مثل الحمضيات، يمكن أن يساعد في تعزيز

الامتصاص. وبالنسبة للكالسيوم، يجب على النباتيين الصّرفين البحث عن أنواع الحليب النباتي المدعمّة،

والخضروات الورقية، والتوفو لتلبية احتياجاتهم. وأخيراً، يعُد أوميغا 3 مهم للغاية لوظائف الجسم الفعالة. وتوجد

هذه الدهون الأساسية في الغالب في الأسماك، ولكن يمكن للنباتيين الصّرفين الحصول عليها من مصادر مثل

بذور الكتان وبذور الشيا والجوز. قد يختار البعض أيضاً تناول مكملات أوميغا 3 القائمة على الطحالب.

وتضمن لكم مجموعة متنوعة من الفواكه والخضروات والحبوب والبقوليات الحصول على العناصر الغذائية التي



تحتاجونها. وجرّبوا أطعمة ووصفات مختلفة للحفاظ على وجبات طيبة المذاق ومتوازنة. وفكروا في المكملات

الغذائية للحصول على عناصر غذائية مثل فيتامين ب 12 وأحماض أوميغا 3 الدهنية وفيتامين د للتأكد من حصول

الجسم على كل ما يحتاجه. وعند الانتقال إلى نظام غذائي نباتي صِرف، من المفيد التخطيط للوجبات لضمان

ب الاعتماد على الخيارات تناول مجموعة متوازنة من العناصر الغذائية كلّ يوم. وهذا يجعل من الأسهل أيضاً تجن

النباتية المصنعة والتي قد تبدو الخيار الأسهل في الوقت الراهن. وفي حين أنه من المغري الاعتماد على

المنتجات النباتية المعبأة مسبقاً، مثل رقائق البطاطس أو الكعك أو البرجر النباتي، إلا أنها قد تكون عالية الملح

والسكر والدهون غير الصحية. ويمكن أن يؤدي تناول الأطعمة الكاملة إلى إنشاء أساس قوي لهذا النظام

الغذائي ليكون الأكثر فائدة لكم ولمخاوفكم الصحية.

ويختار كثيرون النظام الغذائي النباتي الصّرف لأسباب بيئية أو أخلاقية. فإنتاج الأطعمة النباتية يترتب عليه بصمة

كربونية أقلّ ويتطلب موارد طبيعية أقلّ مثل المياه والأرض مقارنة بتربية الحيوانات. وبالإضافة إلى ذلك، فإن

ب المنتجات الحيوانية يتماشى مع قيم رعاية الحيوان والحدّ من الضرر الذي يلحق بالحيوانات. تجن

ويمكن أن يوفر النظام الغذائي النباتي الصّرف العديد من الفوائد الصحية. وفي المجمل، يمكن أن يكون النظام

الغذائي النباتي الصّرف خياراً إيجابياً لكلّ من البيئة ورفاه الحيوان. ومع ذلك، مثل أي نظام غذائي، فإنه يتطلب

التخطيط واليقظة. ويمكن للنظام الغذائي المخطط له بطريقة مدروسة أن يضمن حصول المرء على جميع

الفوائد. ومن خلال التركيز على الأطعمة الكاملة الغنية بالعناصر الغذائية والمكملات عند الحاجة، يمكن أن يكون

نمط الحياة النباتي الصّرف صحياً ومستداماً ومُجزياً.

 


