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Brenda Davis (RD)

برندا دیویس، دانش‌آموختهٔ دانشگاه گوئلف در رشتهٔ تغذیهٔ کاربردی، از رژیم‌شناسان 
صاحب‌نام، صاحب‌نظر، و صاحب‌قدمِ تغذیهٔ اصولیِ گیاهی در دنیاست. دیویس، که 
برخی او را »مادرخواندهٔ« تغذیهٔ وگان نامیده‌اند، در کنار انتشار مقالات تخصصی، تاکنون 
 به 

ً
در نگارش ۱۳ کتاب در زمینهٔ تغذیه و سلامتی مشارکت داشته‌است، که مجموعا

۱۵ زبان به چاپ رسیده‌است. بخشی از کارنامهٔ حرفه‌ای او را در ادامه مرور می‌کنیم:

عضویت در انجمن تغذیه و رژیم‌شناسی آمریکا، انجمن رژیم‌شناسانِ کانادا،   •
کلمبیا کالج رژیم‌شناسانِ بریتیش  و 

گیاهی، ذیل انجمن تغذیهٔ آمریکا  • گروه رژیم‌درمانگری با تغذیهٔ  ریاست 

رهبری پروژهٔ عظیم دیابت‌پژوهی در جزایر مارشال از سال ۲۰۰۶ به این سو،   •
کانواس‌بک میشنز با همکاری سازمان 

ریاست خدمات تغذیهٔ ادارهٔ بهداشت‌وسلامتِ آلگوما )منطقهٔ الیوت‌لِیک(  •

کالج وست‌کوست  • تدریس مبانی تغذیه در 

گیاه‌خواری  • راهیابی به تالار مشاهیر 

کامل دریافت رزومهٔٔ 

https://veganshodan.com/wp-content/uploads/2023/06/Resume-2022-Brenda-Davis-RD-1922.pdf


Vesanto Melina (RD, MS)

وسانتو ملینا، دانش‌آموختهٔ دانشگاه‌های لندن و تورنتو، یکی دیگر از رژیم‌شناسان 
که با همکاری برندا دیویس  گیاهی اســت  و مراجع شناخته‌شــده در حوزهٔ تغذیهٔ 
گوشه‌ای از  کرده‌است.  کلاســیک و دوران‌ســاز در این حوزه منتشر  کتاب  چندین 

کارنامهٔ حرفه‌ای او را در ادامه مرور می‌کنیم:

کادمی تغذیه و رژیم‌شناسیِ آمریکا، انجمن رژیم‌شناسان کانادا،   • عضویت در آ
کلمبیا کالج رژیم‌شناسان بریتیش  کالیفرنیا، و  انجمن رژیم‌شناسی ایالت 

کادمی تغذیه و رژیم‌شناسی آمریکا  • طراحی برنامه‌های آموزشی برای متخصصان آ

مشــارکت در تهیهٔ موضع‌نامهٔ انجمن تغذیهٔ آمریکا و موضع‌نامهٔ مشــترک   •
گیاهی کانادا در باب رژیم‌های  انجمن تغذیهٔ آمریکا و رژیم‌شناسان 

کلینتــک )Clintec( و جایزهٔ رایلی جف )Ryley Jeff(، برترین   • برنــدهٔ جایزهٔ 
کانادا، به‌عنوان رژیم‌شناس پیشرو جایزهٔ اعطایی انجمن رژیم‌شناسان 

اشتغال در ادارهٔ بهداشت‌وسلامت بریتیش کلمبیا به‌عنوان متخصص تغذیه  •

کلمبیا و دانشگاه لانگارا  • تدریس علوم تغذیه در دانشگاه بریتیش 

کامل دریافت رزومهٔٔ 

https://veganshodan.com/wp-content/uploads/2023/06/00-Curriculum-Vitae-of-Vesanto-Melina-2021.pdf
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۶

کاوش مواد معدنی

گاه یک‌سره دست از کار نمی‌کشد؛ بلکه شبانه‌روز مشغول بازتنیدنِِ  بدنِِ انسان هیچ‌
استخوان1، تولید آنزیم‌ها و هورمون‌های تیروئید، تشکیل سلول‌های قرمز خون، و 
حفظ توازن اسید-بازِِ مایعاتی است که جان‌مایهٔٔ حیات‌اند. یکی از اجزای اصلی این 

گیرد. کارخانهٔٔ پویا مواد معدنی است که از رهگذر تغذیه در اختیار بدن قرار می‌
اما ایــن مــواد معدنــی از کجــا می‌آیــد؟ پاســخش را بایــد در چرخــهٔٔ طبیعــت 
کــه در آنْْ مــواد معدنــی )بــا کمــک باکتری‌هــا و قارچ‌ها( طــی پوسیدن  جســت 
گیــاهِِ جدیــد می‌شــود. گــردد و مدتــی بعــد جــذب  گیــاه بــه خــاک بازمی‌  کالبــد 

1  bone remodeling

7
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کم‌وکاستِِ تمام مواد معدنی ضروری  گیاهی از عهدهٔٔ تأمین بی‌ ازاین‌رو، رژیم‌های 
برمی‌آید—بلااســتثنا. بااین‌حــال، چه اهالیِِ سلامت چــه عمومِِ مردم با سیلی از 
پیام‌های گوناگون مواجه‌اند که کلسیم و استحکام استخوان را نه با خوردنی‌های 

گوشت. گره می‌زند و آهن را نیز با مصرف  گیاهی بلکه با لبنیات 
کنند، بی‌آنکه نیازی  باید بدانیم که گیاهان همهٔٔ مواد معدنی لازم را فراهم می‌
کلسیم، آهن، روی، و ید برای وگان‌ها  به فراورده‌های حیوانی باشد. از این میان، 
گوناگون،  درخور توجه اســت. در ادامه، نگاهی می‌اندازیم به نقش مواد معدنی 

مقادیر توصیه‌شدهٔٔ دریافتی، منابع وگان، و برخی ملاحظات ویژه.

جذب مواد معدنی
عوامل متعددی هست که بر زیست‌فراهمی1ِِ مواد معدنی )یعنی میزان جذبشان 

گذارد: در روده( تأثیر می‌

•  مــواد معدنی موجود در گیاهان ممکن اســت بــه ترکیبات دیگری )مثل 
اگزالات2 و فیتات3( متصل باشد و درنتیجه مهیای جذب نباشد.

•  وضعیــت تغذیــه‌ایِ فرد بــر جذب مواد معدنی اثر می‌گــذارد. مثلاً، جذب 
آهن از خوردنی‌های گیاهی در بدنِ کســی که ســطح فریتین سرم4 پایینی دارد 

که ذخایر آهن فراوانی دارد. کسی است  بسیار بهینه‌تر از 

•  سن و شرایط حاکم بر زندگی نیز می‌تواند دخیل باشد. در دوران بارداری، 
جذب روده‌ایِ کلسیم ممکن است دو برابر شود. میزان جذب کلسیم در بدنِ 
، همگام با رشد سر�یع استخوان‌هایشان، بالا است. در مقابل، جذب  نوزادان نیز

کاستی می‌نهد. کلسیم پس از چهل‌سالگی رو به 

1  bioavailability 2  oxalates

3  phytates 4  serum ferritin level
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•  کلســیم، مس1، آهن، روی، و منیزیم بر ســر جایگاه‌های جذب یکســانی 
رقابت می‌کنند؛ مکمل‌یاریِ یک مادهٔ معدنی ممکن است از جذب سایر مواد 
کلسیمش خللی در  که می‌خواهد مکمل  کسی  معدنی بکاهد. بنابراین، مثلاً 
جذب آهن، روی، و منیزیم از غذا ایجاد نکند باید بین مصرف آن و وعده‌های 

غذایش فاصله بیندازد.

•  کلســیم، آهــن، و روی در بدنْ بیشــتر از  درصــد جــذب مقادیرِ کوچک‌ترِ 
کلســیم ۲۵۰ م‌گ  مقادیرِ بزرگ‌ترِ آن اســت. بنابراین، دو نوبت مصرف مکمل 

در روز بهتر از یک مکمل ۵۰۰ م‌گ در یک نوبت عمل می‌کند.

•  هم‌نشینیِ برخی خوردنی‌ها با دریافت مواد معدنی می‌تواند تأثیری مثبت 
یــا منفــی بر جذب آن بگــذارد. برای نمونه، میزان جذب آهــن از وعدهٔ غذایی 
می‌توانــد شــش برابــر یا بیش از آن بالا و پایین شــود بســته بــه حضور عوامل 
گندم( یا عوامل جذب‌یار )مثل  گاو، چای سیاه، و سبوس  ضدجذب )مثل شیر 

خوردنی‌های سرشار از ویتامین ث(.

•  اسیدینگیِ طبیعیِ معده )اسید هیدروکلریک2( موجب یونشِ مواد معدنی 
که می‌تواند ناشی  کاهش اسیدینگیِ معده،  شــده، زیست‌فراهم‌ترشان می‌کند. 
ســید3 باشــد، از جــذب مواد 

َ
از افزایــش ســن یــا مصرف مســتمر داروهای پادا

معدنی می‌کاهد.
تعامــل و تداخلِِ عواملِِ متعدد در زیســت‌فراهمیِِ مــواد معدنیْْ وضعیت هر 

]3–1﻿[ کند.   پیچیده می‌
ً
فردی را در قبالشان نسبتاً

1  copper

2  hydrochloric acid

3  antiacids
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مواد معدنی، فراوری غذا، و آماده�سازی غذا
کامل—به‌ویژه غلات—تأثیر زیادی بر محتوای مواد  کردنِِ خوردنی‌هــای  تصفیه‌
، نک: فصل ۵(. مواد معدنی  گذارد )برای کســب اطلاعات بیشتر معدنی‌شــان می‌
که غذایتان در آن حرارت دیده‌اســت دور بریزید،  در آب حل می‌شــود؛ اگر آبی را 
مواد معدنی محلول در آن را از دســت خواهید داد. با بخارپزکردن، مواد مغذی 
کمتری از دســت می‌رود. مواد معدنی می‌تواند دماهای بسیار بالایی را تاب آورد؛ 
که از آتش بر جای می‌ماند از همین مواد تشــکیل شده‌اســت.  مثلاً، خاکســتری 
گیاهی بود، در   

ً
که رژیمشان عمدتاً اعضای قبیلهٔٔ هوپی )از قبایل بومی آمریکا(، 

شیوهٔٔ سنتیِِ تهیهٔٔ غذاهای مبتنی بر ذرتشان، از خاکستری که پس از سوختن چوب 
ذرت، ســاقهٔٔ لوب�یاپیچــک، بوتــهٔٔ سرو کوهی و ســایر گیاهان به جــا می‌ماند برای 
کردند. ]4، 5[ کردن غذاهایشان از کلسیم، مس، آهن، روی، و فسفر استفاده می‌ غنی‌

 فیتات
بــرای درک بهتــرِِ نیــاز بدن به مواد معدنی، بد نیســت نگاهی بیندازیم به شــکل و 
کلسیم، آهن،  وضعیتشان در خوردنی‌ها، چراکه در چگونگی جذبشان تأثیر دارد. 
روی، و منیزیــم در خوردنی‌هــای گیاهی می‌تواند به فســفر متصل باشــد، در قالب 
ترکیباتی به نام فیتات. این مواد معدنیِِ متصل کمتر تن به جذبِِ مستقیم می‌دهد. 
هرچند، آدابِِ آماده‌سازیِِ غذا در جوامعی که زیاد از حبوبات، غلاتِِ کامل، مغزیجات، 

کنند خودبه‌خود منجر به آزادشدنشان می‌شود. ]6–10[ و دانه‌ها تغذیه می‌
وگان‌هــا عادت به مصرف خوردنی‌های خیس‌خورده، جوانه‌زده، و تخمیری و 
 

ْ
همچنین آب یا پورهٔٔ میوه و سبزیجات دارند. مصرف این مواد غذایی به این شکلْ

تأثیر بسزایی در افزایش زیست‌فراهمیِِ مواد معدنی دارد. در طبیعت، جوانه‌زدن 
گیاهِِ نوپا فراهم آید. وقتی  منجر به آزادشــدن مواد معدنی می‌شــود تا بستر رشــد 
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کامل خیس می‌خورد یا جوانه می‌زند،  دانه‌ها، مغزیجات، ماش، عدس، و غلاتِِ 
فیتازی1 که به‌طور طبیعی در آن وجود دارد )آنزیم فیتات‌شکن( فعال می‌شود و مواد 
گیریِِ میوه و سبزیجات نیز  کردن یا آب‌ کند. طی میکس‌ معدنیِِ متصل را آزاد می‌
دیوارهٔٔ سلولی گیاه شکسته شده، منجر به آزادشدن فیتاز و افزایش زیست‌فراهمیِِ 

]9–6 ،1[ مواد معدنی می‌شود. 
، و قارچ نیز وجود دارد. با تخمیرِِ خوردنی‌های  آنزیم‌های فیتاز در باکتری، مخمر
گیاهی—مثلاً طی تهیهٔٔ تمپه یا میسو از سویا—بیش از نصف فیتات‌ها فرومی‌شکند. 
گذارد؛ گذشــته از آن، اسیدینگیِِ ناشــی از تخمیر  مخمر اثر مشــابهی بر گندم می‌
در خمیرتــرش می‌توانــد فروشکســتِِ فیتات‌ها را تا ۹۷ درصــد افزایش دهد. این 
شیوه‌هــای مرســومِِ آماده‌ســازیِِ غذا کلسیم، آهــن، روی، و منیزیمِِ متصل را آزاد و 

]12–10 ،7 ،6 ،4[ کند.  مهیای جذب می‌
گذارد.  تغذیه‌مان بر جمعیت میکرب‌های فیتات‌شکن موجود در روده نیز اثر می‌
 غنی از فیتات است(، در مقایسه با غیرگیاه‌خواران، 

ً
که رژیمشان طبیعتاً گیاه‌خواران )

از باکتری‌های روده‌ایِِ بسیار تواناتری در شکستن پیوند بین فیتات و مواد معدنی 
که فیتات‌ها خودشــان مضرند، اما در  گمان رود  برخوردارند. ]13[ ممکن اســت 
که  واقع حضورشــان فوایدی بــه همراه دارد. این ترکیبــاتْْ آنتی‌اکسیدان‌هایی‌اند 
نقشــی محافظتی در مقابل ســرطان، بیماری‌های قلبی-عروقی، و دیابت از خود 
 نیازی به ســبوسِِ افزودنی ندارند، زیرا 

ً
نشــان می‌دهند. ]6، 11، 12[ وگان‌ها عموماً

کنند؛ ســبوس منبعی پرتراکم از فیتات اســت، که  به‌انــدازهٔٔ کافــی فیبر دریافت می‌
کمی دارد  گندم فیتاتِِ  کند. )جوانهٔٔ  می‌تواند عرصه را بر جذب مواد معدنی تنگ 

کند.( و چنین مسئله‌ای ایجاد نمی‌

1  phytase
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لات گزا ا
کلسیم،  اگزالات ترکیبِِ محکمی اســت از اتصال اسید اگزالیک1 و مواد معدنی )
آهن، روی، و منیزیم( که در مراحل آماده‌سازی و گوارشِِ غذا تن به تجزیه نمی‌دهد. 
کوهی4، شیر ســویای  کاســاو(3، پیاز  ، مانیوک ) ، برگ چغندر تــاج‌خروس2، چغندر
شکلاتی، سلمک5، میسو، جعفری، پََر�َپَهََن6، ترشک درشت7، اسفناج، استار فروت8، 
چغنــدرِِ بــرگ، و دانــهٔٔ کاملِِ کنجــد در شمارِِ خوردنی‌هــای گیاهی‌ای‌اند که تراکم 
اگزالات بالایی دارند. )برای مشاهدهٔٔ مقادیر دقیقِِ هریک، فهرست »محتوای اسید 

]14[ کشاورزیِِ آمریکا را در اینترنت بجو�یید.(  اگزالیک تره‌بار مختلف«9 وزارت 
کلسیم محکم‌ترین پیوند را با اسید اگزالیک  از میان مواد معدنیِِ یادشده، 
کلسیم  دارد. مــثلاً، اگرچــه اســفناج پُُرکلسیم اســت، فقــط حدود ۵ درصــدِِ این 
می‌تواند جذب بدن شــود؛ باقی‌اش، همچنان متصل به اسید اگزالیک، همراهِِ 
مدفوع خارج می‌شود. اما مقدار زیادی از آهنِِ اسفناج می‌تواند جذب بدن شود، 
 با کلسیم مشغول است. به‌رغم وجود این پیوندهای معدنی، 

ً
زیرا اگزالات عمدتاً

گنجاندن چنین ســبزیجاتی در تغذیه همچنان ارزشــمند اســت، زیرا سرشــار از 
گیامایه‌های محافظتیِِ محفوظ  کاروتِِن، و مواد مغذی و  کا، بتا- فولات، ویتامین 

]16 ،15[ اگزالات‌اند.  از 
با خیساندنِِ خوردنی‌های گیاهی و دورریختنِِ این آب، مقداری اگزالات به‌همراه 
که به دام انداخته‌اســت از آن خارج می‌شــود. پژوهش‌ها نشــان  مواد معدنی‌ای 

1  oxalic acid 2  amaranth 3  cassava

4  chives 5  lamb’s-quarters 6  purslane

7  sorrel 8  star fruit 9  “Oxalic Acid Content of Selected Vegetables”
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داده‌است که با جوشاندن می‌توان اگزالاتِِ کل را در اسفناج ۶۰ درصد و در عدس 
کاهش از برآیندِِ نشــت اگزالات به درونِِ آبِِ جوشــان و  کاهش داد.این  ۱۶ درصد 

]18–15 ،10 ،7 ،4[ کلسیم-اگزالات به دست می‌آید.  تجزیهٔٔ برخی ترکیبات 
اگــزالات در مایعــات بدن وجود دارد. اما وقتی تراکم این نمک‌های سنگ‌ســاز 
در ادرار از حد بگذرد و پی‌اچِِ ادرار اسیدی باشد، تجمع رسوبات می‌تواند منجر به 
کلیه  که معمول‌ترین نوعِِ سنگ  کلسیم شود ) پیدایش نمک‌های خاردارِِ اگزالات 
است(. کاهش کلسیمِِ دریافتی جلودارِِ این سنگ‌ها نیست. برعکس، کلسیم می‌تواند 
در روده با اگزالات تشــکیلِِ پیوند دهد و به‌این‌ترتیب مانع جذب آن شــود. راه‌های 
( برای  کننده )میوه و تره‌بار اثربخش‌تر عبارت اســت از مصرف خوردنی‌های قلیایی‌
کاهش اسیدینگیِِ ادرار، پرهیز از پروتئین حیوانی، کاهش مصرف غذاهای پُُراگزالات، 

کلسیم سیترات به‌همراه وعدهٔٔ غذا، و نوشیدن آب فراوان. ]19[ مصرف مکمل 

مقادیر توصیه�شدهٔٔ دریافتی

کادمی ملی علوم مجموعه‌ای از مقادیر توصیه‌شــدهٔٔ دریافتیِِ  مؤسســهٔٔ پزشــکیِِ آ

مــواد مغــذی را تحت‌عنــوان دریافت‌هــای رژیمــی مبنــاDRI( 1( بــرای افــراد ســالم 

که رواداشتِِ رژیمیِِ توصیه‌شدهRDA( 2( )زین پس: »رواداشتِِ  گرد آوردهاست، 

گیرد. کافیAI( 3(، و حد بالای دریافت4 )UL( را در بر می رژیمی«(، دریافت 

رواداشتِِ رژیمیْْ )RDA( میانگینِِ دریافتیِِ مناسب برای برآوردن نیازهای 

بــه  زمانــی   )AI( کافــی  دریافــتِِ  اســت.  ســالم  افــراد  درصــدِِ   ۹۸ تــا   ۹۷ تغذیــه‌ایِِ 

نباشــد؛ در دســت   RDA تعییــن  بــرای  پژوهشــیِِ موثقــی  کــه شــواهد  مــی‌رود   کار 

1  Dietary Reference Intakes 2  Recommended Dietary Allowance

3  Adequate Intake 4  Tolerable Upper Intake Level
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 )UL( میتــوان آن را بــه چشــم »بهتریــن حــدسِِ« موجود دید. حد بالای دریافت

گر بدون نظارت تا هر  که، ا نیز بیشترین مقدار دریافت مواد مغذیِِ روزانه است 

زمانی ادامه یابد، خطری برای سلامت عموم افراد جامعه نداشته باشد.

ســرانجام، در بخــش »ارزش غــذاییِِ« برچســب‌های غــذایی، طبق دســتور 

ج میشــود برای هریک  ســازمان غذا و داروی آمریکا، یک مقدار روزانه )DV( در

از ویتامین‌های آ و ث، کلسیم، و آهن و همچنین سایر ریزمغذی‌هایی که ممکن 

اســت در محصول )مثلاً طی غنیســازی1 یا مقوی‌ســازی2( وجود داشــته باشــد. 

گذشــته  مقدار روزانه )DV( بر مبنای رژیم ۲,۰۰۰-کالریایی و مقادیرِِ توصیه‌شــدهٔٔ 

AI فعلی است. RDA و  که در برخی موارد نزدیک به  تعیین شدهاست، 

برای مشاهدهٔٔ RDA و AI برای گروههای سنی مختلف و دوران بارداری و 

شیردهی، نیز برای کسب اطلاعات بیشتر به کمک منابع آنلاین، نک: فصل ۱۴.

مواد معدنی
کلسیم

کلیات

کلسیــمْْ فراوان‌تریــن مادهٔٔ معدنــی در بــدن اســت. انســان بــا مصرف مســتقیم 
گیاهی، خوردن شیر انســان یا ســایر پســتانداران، یا مصرف ســایر  خوردنی‌های 
منــابع غذایــی )مثل کلسیــم هیدروکسیدِِ مصرفی در فــراوری ذرت برای تهیهٔٔ نان 

کند. کلسیم دریافت می‌ تورتیا( 
پیــش از پیدایش دامداری، انســان‌ها در بسیــاری از نقاط دنیا رژیم‌های عاری 
از لبنیاتــی داشــتند کــه سرشــار از کلسیــم بــود )بــا میانگیــن روزانــهٔٔ ۲,۰۰۰ م‌گ یا 
گیاهان و اجزای مصرفی‌شان امروزه از تداول افتاده‌است. (. اما بسیاری از   بیشتر
1  fortification 2  enrichment
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بخــش اعظــم محصــولاتِِ جهانِِ مدرن را نــه با چشمداشــتِِ ارزش غذایی بلکه 
کرده‌انــد. به همین  بــرای شیرین‌ترکــردن یا تســهیل حمل‌ونقلشــان اصلاح‌نژاد 
کانمان مصرف  که نیا گیاهانی است  کمتر از  کلسیمِِ این محصولات بسیار  دلیل، 

]23–20[ کردند.  می‌
کارزارهای آمــوزش تغذیه و تبلیغاتِِ صنعتِِ لبنیات این باور را  درعین‌حــال، 
گاو بخورد.  کلسیمش باید شیرِِ  که انسان برای تأمین  در ذهن مردم می‌پروراند 
گاو، جزو ســتون‌های تغذیه‌ای بشر در طول تار�یخ  شیرِِ ســایر پســتانداران، مثل 
نبوده‌است، هرچند شاید راهنماهای تغذیه‌ایِِ بیشترِِ کشورهای غربی طورِِ دیگری 
گاوداری به‌نظر پدیدهٔٔ جدیدی می‌آیــد، محدود به برخی نقاط خاص  کنــد.  القــا 
که  گشــود  در دنیا. در این مناطق، انتخاب طبیعی در به‌روی ســازشِِ ژنتیکی‌ای 
گرفت. در حالت عادی،  امکان شیرخوردن را پس از سنِِ شیرخواری از مردم نمی‌
کاهش تولید  پس از چند ســالِِ نخســتِِ زندگی، تا ۷۰ درصدِِ جمعیتِِ دنیا دچار 
3 )قندِِ  1 )صفتی موسوم به لاکتازباختگی2( و ناتوانی در هضم لاکتوز آنزیم لاکتاز
گاو، و دیگر پســتانداران( می‌شــوند. در آمریکای جنوبی، آفریقا، و  شیرِِ انســان، 
آسیــا، بیــش از ۵۰ درصد جمعیت پس از ســنِِ شیرخواری دچــار لاکتازباختگی 
گاز  گاو ممکن اســت دچار درد شکم، نفخ،  می‌شــوند. این افراد با خوردنِِ شیرِِ 
کشــورهای آسیایی و در بین بومیانِِ  معده، و اســهال شــوند. این نرخ در برخی 

آمریکا نزدیک به ۱۰۰ درصد اســت. ]22–24[

نقش 

کلسیــم را بیــش از هرچیــز بابت نقش ســاختاری‌اش، یعنی استحکام‌بخشــی به 
که پیوسته تشکیل  استخوان و دندان، می‌شناسند. استخوانْْ بافتِِ پویایی است 
1  lactase 2  lactase nonpersistence

3  lactose
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و تجزیه می‌شــود: با پیشــتازیِِ فرایند تشــکیل در سنین رشد و اوایلِِ بزرگ‌سالی و 
گرفتنِِ تجزیه در کهن‌سالی. استخوان در حدود بیست‌وهشت‌سالگی  سپس پیشی‌
به بیشــترین تودهٔٔ خود در بدن می‌رســد. چند دههٔٔ بعدی تغییر چندانی به خود 
 ۱ تا ۲ درصد در سال بین زنان پس 

ً
گذارد: حدوداً نمی‌بیند؛ سپس، رو به کاهش می‌

از یائسگی و همین طور بین سالمندان فارغ از جنسیت. دریافت کافیِِ کلسیم در 
که به جلوگیری از استخوان‌شکستگی در  سنین رشد و نوجوانی از عواملی است 

]25[ کند.  کمک می‌ دوره‌های بعدیِِ زندگی 
کلسیمِِ  کلسیــم نقش‌های مهمِِ غیرســاختاری نیز دارد، هرچنــد فقط ۱ درصد 
بدن عهده‌دار این مسئولیت است. این نقش‌ها عبارت است از انعقاد خون )پس 
کلسیــم، ماهیچه پس از انقباضْْ  از آسیب‌دیدگــی(، شل‌شــدن ماهیچه )در نبودِِ 
فشرده باقی می‌ماند(، انتقال سلول‌های عصبی، و تنظیم سوخت‌وساز سلول )مثل 
ذخیرهٔٔ انرژی در قالب گلیکوژن1(. دریافت مقادیر توصیه‌شدهٔٔ کلسیم می‌تواند به 

کند. کمک  جلوگیری از پُُرفشاریِِ خون نیز 
کلسیم در خون و  کلسیــم برای ادامهٔٔ حیات ضروری اســت. بدن باید مقــدار 
مایع میان‌سلولی2 را در بازهٔٔ مشخص و محدودی نگه دارد. غدهٔٔ کنارتیروئیدی3 با 
ترشح هورمون کنارتیروئیدی، و درنتیجه فعال‌سازی ویتامین د، به کاهش کلسیم 
، ســطح کلسیم به‌ســرعت افزایش می‌یابد، چه  واکنش نشــان می‌دهد. با این کار
، و چه، در  از طریــق افزایــشِِ جــذب روده‌ای، چــه از طریــق کاهش دفــع در ادرار
صــورت لزوم، تجزیهٔٔ اســتخوان‌ها برای اســتخراج این مادهٔٔ معدنــی. ]3، 20[ برای 
کلسیم و سایر مواد مغذی در ساخت و حفظ  کسب اطلاعات بیشتر دربارهٔٔ نقش 

استخوان، نک: فصل ۲.
1  glycogen

2  interstitial fluid

3  parathyroid gland
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مقادیر توصیه�شده

است و برای زنانِِ بالای  رواداشتِِ رژیمیِِ )RDA( کلسیم برای بزرگ‌سالان ۱,۰۰۰ م‌گ 
۵۰ ســال و مــردانِِ بــالای ۷۰ ســال ۱,۲۰۰ م‌گ. حدِِ بالای دریافــت )UL( کلسیم نیز 
گرفته  کمتر از ۵۰ ســال ۲,۵۰۰ م‌گ و بالای ۵۰ ســال ۲,۰۰۰ م‌گ در نظر  برای افراد 

]20 ،3[ شده‌است. 

مقادیر دریافتی وگان�ها

کلسیم دریافتی  از ســال ۱۹۵۴، مطالعاتِِ انجام‌شــده در سرتاسر جهان میانگینِِ 
وگان‌هــا را بیــن ۵۰۰ تــا ۹۴۰ م‌گ در روز ارزیابــی کرده‌اســت )بــا بــرآوردنِِ ۵۰ تا ۹۴ 
درصدِِ مقادیرِِ توصیه‌شده برای بزرگ‌سالانِِ زیرِِ ۵۰ سال(. ]26–30[ در بسیاری از 
که  این مطالعات، وگان‌ها به محصولاتِِ غنی‌شــده دسترســی نداشــتند، وضعیتی 
امروزه رو بــه بهبــود اســت. از اواخر دهــهٔٔ ۱۹۹۰، نوشیدنی‌های غنی‌شــدهٔٔ غیرلبنی 
کم جای خود را در فروشگاه‌های آمریکای شمالی باز کرده‌است. این محصولات  کم‌
و دیگــر خوردنی‌هــای پُُرکلسیم در مناطق دیگر هم در دســترس اســت. )جالب 
گروه‌های  آنکه، میانگین کلسیم دریافتیِِ وجترین‌ها نیز در کشور آمریکا در تمامِِ 
ســنی و جنســی، به‌ویژه زنان و بزرگ‌سالانِِ بالای ۵۰ سال، آشکارا کمتر از مقادیر 

)]32 ،31 ،20[ توصیه‌شده بود. 
کلسیم در بین  کمِِ   

ً
خطر استخوان‌شکستگیِِ بیشتری مرتبط با دریافت نسبتاً

وگان‌ها مشــاهده شده‌اســت، هرچند روی‌هم‌رفته به نظر نمی‌رســد که رژیم‌های 
گیاهی بر خطر بروز استخوان‌پوکی بیفزاید. ]30[ علاوه بر منابع تغذیه‌ایِِ معرفی‌شده 
کلسیم نیز می‌تواند در تأمین آسان‌ترِِ مقادیر توصیه‌شده  در بخش بعد، مکمل 

کند. کمک  به وگان‌ها 
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منابع تغذیه�ای

کلسیــم در طیــف وسیعــی از تره‌بار به‌وفور یافت می‌شــود، به‌ویژه در ســبزیجاتِِ 
کیل2، کاهوی چینی3، سبزی آب‌تره4،  کلم‌بروکلی، کلم بوک‌چوی1، کلم‌ کم‌اگزالات )
بــرگ خــردل5، و برگ شــلغم6(؛ بدن بیــن ۴۰ تا ۶۰ درصد کلسیــم موجود در این 
کند. ]29، 100[ سبزی کولارد7 و برگ قاصدک8 سبزیجاتی‌اند  خوردنی‌ها را جذب می‌
که اگزالات متوسطی دارند و جزو منابع قابل‌قبول کلسیم به شمار می‌روند. جذب 
، اسفناج، و چغندرِِ برگ9( چندان تعریفی  کلسیمِِ سبزیجاتِِ پُُراگزالات )برگ چغندر

]100 ،29[ ندارد: حدود ۵ درصد. 
کلسیم سیترات مالات10 به‌خوبی جذب بدن  کلسیمِِ آب‌میوه‌های غنی‌شــده با 
 ۵۰ درصد(. شیرهای غیرلبنی و توفوهای غنی‌شده را نیز با این ماده 

ً
می‌شود )حدوداً

کند )برچسب محصول  کنند، که آن‌ها را به منابع خوب کلسیم تبدیل می‌ غنی می‌
را بخوانیــد(؛ بــدن حــدود ۳۰ تا ۳۲ درصد از کلسیم موجــود در این محصولات را 
گاو و برخی آب‌های  کلسیم شیــر  کم‌وب�یــش برابر با نرخ جــذب  کنــد ) جــذب می‌

]35–33[ معدنی(. 
جــذبِِ کلسیــمِِ ارده و انــواع حبوبــات حــدود ۲۰ درصد اســت. ]29، 100[ جذب 
کــه حاوی فیتات اســت، بین ۱۴ تا ۲۱ درصد متغیر اســت،  کلسیــمِِ بادام‌درختــی، 
هرچند این مقدار با خیســاندنِِ هشــت- تا دوازده-ســاعته افزایش می‌یابد. ]100[ 
( در بسیاری  ، ملاس سیاهِِ ارگانیک، و )در مقادیر کمتر کلسیــم در پرتقــال، انجیر

1  bok choy 2  kale 3  napa cabbage

4  watercress 5  mustard greens 6  turnip greens

7  collard greens 8  dandelion greens 9  Swiss chard

10  calcium citrate malate
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گروه‌های غذاییِِ »بشقاب وگان«،  گیاهیِِ دیگر وجود دارد. در تمام  خوردنی‌های 
)فصل ۱۴( یک ردیف به خوردنی‌های پُُرکلسیم اختصاص یافته‌است. همچنین، 

نک: جدول ۶.۲ )ص. 58(.

راهکارهایی اساسی برای تقویت استخوان�ها

• کنید )فصل ۱۴(. در این برنامهٔ   طبق دســتورالعمل »بشــقاب وگان« عمل 

غذایــی ســالم، جمــعِ تمــامِ مــواد مغــذیِ استخوان‌ســاز جمــع اســت، از پروتئیــن و 

اسیدهای چرب ضروری گرفته تا انواع مواد معدنی )بور1، کلسیم، مس، فلوئورید2، 

کا. منیزیم، منگنز، فسفر، و روی( تا ویتامین ب۱۲، ب۶، ث، د، فولات، و 

• کولارد،   کلم‌کیل، ســبزی  کلم‌بروکلی،  هر روز ســبزیجات ســبز تیره بخورید. 

کلــم بوک‌چــوی، و کاهــوی چینــی را در فهرســت خریدتــان از قلــم نیندازیــد. یــک 

تر‌هبارفروشی خوب نزدیک محلتان پیدا کنید، در باغچه یا بالکنتان سبزیجات 

بکارید، یا هر هفته تر‌هبار تازهٔ ارگانیک ســفارش دهید. یاد بگیرید با ســبزیجات 

غذاهــای خوش‌مــزه درســت کنیــد. آبــی را که ســوپ یــا غلاتتــان را در آن م‌یپزید 

دور نریزید، چون سرشار از مواد معدنی است.

• توفوی غن‌یشده با کلسیم بخورید. توفو را م‌یتوان در انواع‌واقسام غذاها  

کرد؛ از جمله، م‌یتواند پایهٔ غذاهای خوش‌مزهٔ زیادی باشــد، از ســوپ  اســتفاده 

گرفتــه تــا دســر. برچســب پشــت محصــول را بخوانید؛ مقــدار روزانهٔ )DV( کلســیم 

۱,۰۰۰ م‌گ اســت. پروتئیــن و ایزوفــاونِ موجــود در توفــو، تمپــه، و شــیر ســویا نیــز 

]94[ برای استخوان مفید خواهد بود. 

1  boron 2  fluoride
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• کلســیم بخورید. خوردن شــیرهای غیرلبنی و   نوشــیدن‌یهای غن‌یشــده با 

کنــد کــه کلسیــمِِ کلِِ دریافتیتــان را به مقادیر  آب‌میوههــای غنیشــده کمــک می

توصیه‌شده برسانید. ازآنجایی‌که کلسیم ته‌نشین می‌شود، قبل از مصرف، بطری 

را خوب تکان دهید.

• کرهٔ بادام‌درختی، ارده، و ملاس سیاه را هم‌نشینِ وعد‌هها   بادام‌درختی، 

کــرهٔ بادام‌درختــی به‌جــای  م‌ل(   ۳۰( ق‌غ  کنیــد. نشــاندنِ ۲  و میان‌وعد‌ههایتــان 

م‌گ جلــو م‌یانــدازد.  کلســیمِ دریافت‌یتــان را ۷۳  کــرهٔ بادام‌زمینــیْ  همــان مقــدار 

غافل‌گیرکنند‌هتــر آنکــه، اســتفاده از ۱ ق‌غ )۱۵ م‌ل( مــسا ســیاه به‌جــای همــان 

بیفزایــد )برچســب  کلســیم دریافت‌یتــان  بــر  م‌گ   ۲۰۰ تــا   ۸۰ مقــدار مربــا م‌یتوانــد 

پشــت محصول را بخوانید(.

• حواستان به دشمنانِ کلسیم باشد. از مصرف زیاد نمک، الکل، و کافئین  

بپرهیزید—و سیگار نکشید.

• کنید(. بیرون از خانه، زیر نور   آفتاب بگیرید )یا مکمل ویتامین د مصرف 

کند.  آفتابِ نیمروزی قدم بزنید تا بدنتان ویتامین د موردنیاز روزانه را دریافت 

گــر شــرایط این کار  )بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر در ایــن بــاره، نــک: فصــل ۲.( ا

مهیا نبود، برای اطمینان از دریافت بی‌کم‌وکاست این ویتامین، مکمل ویتامین 

کنید. د مصرف 

• تحــرک داشــته باشــید. بــا قــدم‌زدن، پیــاد‌هروی، رقصیــدن، بازی‌کــردن، و  

شرکت در کلا‌سهای اروبیک یا سایر ورزش‌های تحمل وزن به استخوان‌هایتان 

استحکام ببخشید.

• باقی نیازتان را با مکمل برطرف کنید. در صورت لزوم، برای تأمین مقادیر  

کمک بگیرید. توصیه‌شدهٔ روزانه از مکمل 
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مکمل�یاری

گرمیِِ کلسیم در روز  بسیاری از وگان‌های بزرگ‌سال از مصرفِِ مکمل چندصدمیلی‌
برای تأمین مابه‌التفاوت مقدار توصیه‌شــده سود خواهند برد. مولتی‌مکمل‌های 
 بین ۲۰۰ تا ۴۰۰ م‌گ کلسیم دارد؛ با فراتررفتن 

ً
حاوی ویتامین و مواد معدنی عموماً

، قرص بیش از حد بزرگ و قورت‌دادنش دشوار خواهد شد. بسیاری  از این مقادیر
از مکمل‌های کلسیم با همراهیِِ اسید معده، و درنتیجه به‌همراه غذا، بهتر جذب 
کلسیم سیترات مالات را می‌توان هر موقعی  کلسیم سیترات و  بدن می‌شــود. اما 
خــورد؛ و اگــر با غذا مصرف نشــوند، جلودار جذب روی و آهــنِِ غذا هم نخواهند 
بود. ازآنجاکه ویتامین د برای جذب هرچه بهینه‌ترِِ کلسیم ضروری است، مکملِِ 
کلسیمی که دست‌کم ۱۵ میکروگرم—برابر با ۶۰۰ واحد بین‌المللی )IU(—ویتامین د 

نیز در اختیارتان بگذارد انتخاب بهتری خواهد بود.

ملاحظات ویژه

 دریافت زیاد نمک یا سدیم بر دفع کلسیم دامن می‌زند. هر قاشق چای‌خوری )۶ گرم(
کلیه  که توســط  گرم ســدیم اســت. این مقدار ســدیم، هنگامی  نمک حاوی ۲٫۳ 
کنــد. تداومِِ دفعِِ کلسیم  دفــع می‌شــود، با خــود ۲۴ تا ۴۰ م‌گ کلسیم نیز خارج می‌
کند. برآورد  از طریق ادرار می‌تواند به‌مرور نقش بسزایی در ریزش استخوان ایفا 
شده‌است که دریافت هر گرم سدیم بیش از نیاز روزانه در زنانِِ بزرگ‌سال ۱ درصد 
بر نرخ ریزش استخوانشــان در ســال می‌افزاید چنانچه تمام این کلسیم از بافت 

]20[ اسکلت خارج شود. 
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آهن
کلیات

در گذشــته، کتاب‌هــای تغذیــه آهن غیرهِِم1ِِ گیاهی را در جــایگاه فروتری از آهنِِ 
 درصد کمتری از آهنِِ غیرهم را 

ً
هِِم2ِِ گوشتی می‌نشاندند، چون بدنِِ انسان عموماً

که بدن، در صورت اتکا به آهنِِ غیرهم، آزادی  کند. اما اکنون می‌دانیم  جذب می‌
عمل بیشتری در تنظیم مقدار جذب آن می‌یابد و می‌تواند این مقدار را بر حسب 
کند. در صورت کاهش ذخایر آهن، بدن به افزایش جذب آهنِِ  کم‌وزیــاد  نیــازش 
گیاهی روی می‌آورد؛ و در صورت ازدیاد آن، روده‌ها آزادند از جذب  خوردنی‌های 
گیاهی بکاهند. )شیوهٔٔ آماده‌سازی غذا و هم‌نشینیِِ غذاها نیز بر جذب آهن  آهن 

]40–36 ،29 ،2[ گذارد.(  غیرهم اثر می‌
 آهنِِ هِِمی را که در گوشت و خون یافت می‌شود با آغوش باز جذب 

ً
بدن عمدتاً

کند، حتی اگر به آهن نیاز نداشــته باشــد. آهنِِ جذب‌شــده، در صورت ازدیاد،  می‌
مایهٔٔ دردسر خواهد شد، زیرا سازوکارهای محدودی برای دفع آهن در اختیار بدن 
3 است، انباشت آن در بدن می‌تواند به دی‌ان‌ای و  کســایار

ُ
اســت. ازآنجاکه آهنْْ اُ

دیگر مولکول‌ها آسیب بزند. پژوهش‌های جدید دریافتِِ زیاد آهن و فشار ناشی 
از ازدیــاد آن در بــدن را با بروز بیماری‌های آلزایمر و پارکینســون، آرتریت، دیابت 
نوع ۲، بیماری‌های قلبی-عروقی، و سرطان رودهٔٔ بزرگ و سرطان‌های دیگر مرتبط 
یافته‌است. برای پیشگیری از دریافت مضاعف آهن، مصرف آهنِِ غیرهمِِ موجود 

]40–36 ،29 ،2[ گیاهان توصیه می‌شود.  در 
کسایشی4ِِ ناشی از انباشت آهن بر حذر بود، 

ُ
اگرچه باید از دچارشدن به فشارِِ اُ

 نباید فراموش کنیم که دریافت کافی آهن برای فعالیت‌های حیاتی بدن ضروری است.

1  nonheme iron 2  heme iron

3  prooxidant 4  oxidative stress
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کم‌خونیِِ فقر آهن به‌یک‌اندازه بین وگان‌ها، وجترین‌ها، و غیرگیاه‌خواران شــایع 
است. کمبود آهن در صدر فهرستِِ کمبودهای هر رژیمی در دنیا قرار دارد، به‌ویژه 
که، در بین  در بین زنان در سنین باروری، نوزادان، و نوجوانان. برآورد شده‌است 
جوانان و بزرگ‌سالان آمریکا، ۲ تا ۵ درصدِِ زنان و ۱ تا ۲ درصدِِ مردان به کم‌خونی 

]41 ،38 ،29 ،2[ فقر آهن مبتلا باشند. 

نقش�ها و کمبودها

آهن، که از اجزای ســازندهٔٔ ســلول‌های قرمز خون است، نقشی اساسی در انتقال 
اکسیــژن بــه جای‌جای بدن داشــته، ایــن مادهٔٔ زندگی‌بخش را به نقــاط موردنیاز 
1 اســت، از بدن  که از پسماندهای سوخت‌وســاز کربن را،  می‌رســاند و دی‌اکسیــد 
کند. آهن در میوگلوب�ین2 به ماهیچه‌های در حال فعالیت اکسیژن‌رسانی  خارج می‌
کند. همچنین، ازآنجاکه در ســاختار سیســتم‌های آنزیمی زیادی شرکت دارد،  می‌
کلیدی تولید انرژی سلولی، عملکرد سیستم ایمنی، سم‌زدایی،  یکی از مهره‌های 

]20[ و فرایندهای ذهنی مرتبط با یادگیری و رفتار به شمار می‌رود. 
بــدن پیوســته ســلول‌های قرمز خــون را فرومی‌شــکند و از نو می‌ســازد و، به 
کند و به چرخهٔٔ تولید  این طریق، آهن را از ســلول‌های قرمزِِ فرســوده بازیابی می‌
، مقادیر  گردانــد. به‌رغم عملکرد درخشــان بدن در بازیافت آهــن، هر روز بازمی‌
اندکــی از ایــن مادهٔٔ معدنی طی ریزش ســلول‌های پوســت و پوشــش درونیِِ روده 

از دست می‌رود؛ این آهنِِ ازدست‌رفته باید از طریق غذا یا مکمل جبران شود.
عوامل دیگری نیز می‌تواند در کمبود آهن دخیل باشد. زنان در سنین باروری 
هر ماه چیزی حدود ۳۰ تا ۴۵ م‌گ هم طی عادت ماهانه از دست می‌دهند و، به 
همین دلیل، بیش از مردان به دریافت آهن نیاز دارند. رشد و ساختِِ سلول‌های 
1  metabolic waste

2  myoglobin
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جدید می‌تواند خیلی زود توشهٔٔ کوچکِِ آهنِِ نوزادان و کودکان را تهی کند. نوجوانان 
گذرانند و درعین‌حال عادات غذایی‌شان  در دوران بلوغ رشدی برق‌آسا را از سر می‌
بسیار نامناسب است؛ در این میان، دختران دفع آهن ماهانه هم دارند. دخترانی 
گروه  کنند  کاهش وزن پیروی می‌ کــه به چاقی مبتلایند و از رژیم‌هــای غیراصولیِِ 
کمبود آهن قرار دارند. ازدســت‌دادن خون به  کــه در معرض ابتلا به  دیگری‌انــد 
هــر دلیلــی )مثــل اهدای خون یا ابتلا به زخم معده( نیــاز فرد به آهن را افزایش 
، ازآنجاکه به اکسیژن بیشــتری نیاز دارند و آهن بیشــتری  می‌دهد. ورزشکاران نیز

]49 ،38[  بیشتری نیاز دارند )نک: فصل ۱۳(. 
ً
از دست می‌دهند، به آهنِِ نسبتاً

 مقادیر توصیه�شده

رواداشتِِ رژیمیِِ )RDA( آهن برای مردان و زنانِِ پسایائسه ۸ م‌گ و برای زنانی که 
گانه‌ای  در ســنین باروری‌اند ۱۸ م‌گ عنوان شده‌است. اگرچه رواداشتِِ رژیمیِِ جدا
 )IOM( اعلام نشده‌اســت، مؤسســهٔٔ پزشــکی )برای گیاه‌خواران )از جمله وگان‌ها
گیاهی، بنا  کمترِِ آهنِِ غیرهمِِ  گروه، به‌دلیل زیست‌فراهمیِِ  که این  کند  توصیه می‌
را بر دریافت ۱٫۸ برابر آهنِِ بیشتر نسبت به غیرگیاه‌خواران بگذارد. با این حساب، 
توصیه می‌شود زنانِِ گیاه‌خواری که در سنین باروری‌اند ۳۲٫۴ م‌گ و باقیِِ بزرگ‌سالان 
، مقادیر ذکرشده در  ۱۴٫۴ م‌گ آهن در روز دریافت کنند. برای گروه‌های سنیِِ دیگر
جدول الف.۲ در بخش پیوست کتاب را در ۱٫۸ ضرب کنید. ]29، 38، 42، 43، 49[
گیاه‌خواران محل مناقشــه اســت،  البته، توصیهٔٔ مقادیری تا این حد بالا برای 
که   روی یک مطالعهٔٔ ضعیف بنا شده‌اســت. در ایــن مطالعه، ترکیباتی 

ً
زیــرا صرفاً

بهبودبخــش جــذب آهن به شمار می‌رود )مثــل ویتامین ث و اسیدهای ارگانیکِِ 
کنندگان داشــت و، در  ( حضــور کم‌رنگی در رژیمِِ گیاهیِِ مشــارکت‌ میــوه و تره‌بــار
که مخلِِ جذب آهن اســت )مثل جوهــر مازو( حضوری پررنگ.  عــوض، مــوادی 
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 دارای سطح فریتینِِ 
ً
دیگر آنکه، این مطالعه روی وجترین‌ها یا وگان‌ها، که عموماً

گمان می‌رود  ســرمِِ پایین‌تــر و درنتیجــه جــذب بهینه‌تری‌اند، انجام نشــده بــود. 
گنجانند  که خوردنی‌های سرشار از ویتامین ث را در وعده‌هایشان می‌ وگان‌هایی 
کلسیم همراه با وعدهٔٔ غــذا عادت ندارند به  و بــه مصــرف چای، قهوه، یــا مکمل 
دریافت مقادیری تا این حد بالا نیز نیازی نداشته باشند. اما همچنان اتفاق‌نظر 
گسترده‌ای وجود دارد که گیاه‌خواران، از جمله وگان‌ها، باید بنا را بر دریافت آهن 

]49 ،44 ،42 ،38 ،29[ بیشتری نسبت به غیرگیاه‌خواران بگذارند. 

وضعیت آهن و مقادیر دریافتی وگان�ها

پژوهش‌هــا میانگیــن آهن دریافتی وگان‌ها را مشــابه غیرگیاه‌خــواران یا بیش از 
آنــان و همیــن طور بیش از رواداشــت رژیمی )RDA( نشــان داده‌اســت، هرچند 
گیاه‌خوارِِ در ســنین باروری   بــه آن مقــدارِِ بالاتــرِِ ۳۲٫۴ م‌گ که برای زنــانِِ 

ً
عمــوماً

توصیه شده‌است نمی‌رسد. پژوهش‌ها میانگین آهن دریافتی زنان وگان در آمریکا 
را بالاتــر از گروه شــاهد غیرگیاه‌خــوار و برابــر بــا ۲۲ تا ۲۳ م‌گ در روز یافته‌اســت؛ 
میانگیــن آهــن دریافتــی زنــان وگان در آلمان ۲۰ م‌گ در روز بــود. ایــن مقدار در 
بین مردان وگان آمریکایی به‌طور چشــمگیری بالاتر از مردان غیرگیاه‌خوار بود. 
2، و  گروه‌های وگان—مشــهود در هموگلوب�ین1، خون‌بهر میانگین وضعیت آهن 
گروه‌های شاهد  کافی3 بود و وضعیت بهتری از  سطح فریتین—فارغ از جنسیت، 

غیروگان در موارد گزارش‌شــده داشت. ]29، 30[

1  hemoglobin

2  hematocrit

3  adequate
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آزمایش آهن

که از وضعیت آهن فرد خبر می‌دهد: یکی آزمایش  چند آزمایش رایج وجود دارد 
هموگلوب�ین است )ناظر بر مقدار پروتئین حاوی آهن(، دیگری آزمایش خون‌بهر 
)ناظر بر تراکم سلول‌های قرمز خون(، و سومی فریتین سرم )ناظر بر مقدار آهن 
 پایین‌تر از غیرگیاه‌خواران است. 

ً
گیاه‌خواران عموماً ذخیره(. ســطح فریتین ســرم 

گذارد و نه  ایــن محدودهٔٔ معمول نه ردونشــانی از خود بــر احوال فرد بر جای می‌
مسئله‌ای برای کسی می‌آفریند که رژیمش از عهدهٔٔ تأمین آهنِِ ازدست‌رفتهٔٔ روزانه 
برمی‌آید. به نظر نمی‌رسد برخورداری از ذخایر مازادِِ آهن مزیتی بر مقادیر حداقلی 
آن داشته باشد، مگر در دوره‌های بی‌غذایی. در واقع، داشتن فریتین سرم پایین‌تر 
کاهش خطر  ممکن است به نفع فرد هم باشد و با بهبود حساسیت انسولینی و 
بروز دیابــت نــوع ۲ ارتباط دارد. ]2، 36، 40، 44[ پژوهشــگران همچنین مشــغول 
کاهش خطر بروز بیماری ســرخرگ  بررســیِِ پیوند احتمالیِِ فریتین ســرمِِ پایین با 

]45 ،29 ،2[ کرونری1، سرطان پس‌روده2، و بیماری‌های التهابی‌اند. 
کاهش ســایر نشانگرهای وضعیت آهن را به دنبال  اما تخلیهٔٔ آهن می‌تواند 
کند و نسبت به سرما حساس  کوفتگی  داشــته باشــد. ممکن است فرد احساس 
که هموگلوب�یــنِِ خون به نقطه‌ای  کم‌خونیِِ فقــر آهن زمانی رخ می‌دهد  شــود. 
پایین‌تر از محدودهٔٔ عادی افت کند. با تضعیف سامانهٔٔ اکسیژن‌رسانِِ بدن، انتظار 
می‌رود فرد دچار خستگی، بدخُُلقی، بی‌حالی، سردرد، و رنگ‌پریدگی شود. کمبود 
آهن به‌آســانی قابل‌تشــخیص اســت؛ اگر تردیدی در میان باشد، آزمایش خون 
کند، و سیر پیشــرفت را نیــز می‌توان در طول مداوا زیر  تکلیــف را مشــخص می‌

]46[ نظر داشت. 

1  coronary artery disease

2  colon
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منابع تغذیه�ای

حبوبات از منابع گیاهیِِ خوب آهن است. با مصرف هر پیمانه )۲۵۰ م‌ل( نخودولوب�یا 
گرم آهن دریافت  یا عدس یا هر نیم پیمانه )۱۲۵ م‌ل( لوب�یای سویا یا توفو ۳ تا ۶ 
خواهید کرد )نک: جدول ۶.۲ در ص. 58(. یک واحد غلاتِِ صبحانهٔٔ غنی‌شده نیز 
 ، می‌توانــد تــا ۱۸ م‌گ آهــن در اختیارتان بگذارد. با مصرف طیف متنوعی از تره‌بار
بلغور جو دوسر یا سایر غلات کامل، تخمهٔٔ کدو، و میوهٔٔ خشک، به‌سرعت می‌توان 
آهنِِ دریافتی را به مقادیر توصیه‌شده رساند. شکلات تلخ و ملاس )به‌ویژه ملاس 
سیــاه( منابعی شیرین برای افزایــش دریافت آهن‌اند. چون ملاس می‌تواند منبع 
پرتراکمــی از آفت‌کش هم باشــد، باید ســراغ برندهای ارگانیــک بروید. نکتهٔٔ آخر 
گوجه‌فرنگی( اگر در ظروفِِ آهنی تهیه شود،  اینکه، غذاهای اسیدی )مثل ســس 

]2[ کند.  کمی از آهن ظرف را جذب می‌

ملاحظات ویژه

درصــد جــذب آهــنِِ غیرهمِِ گیاهی، بســته به نیاز بــدن، شیوهٔٔ آماده‌ســازی غذا، و 
کمبود آهن )و روی( را می‌توان در  هم‌نشینی خوردنی‌ها، متفاوت اســت. اگرچه 
گرفت،  کم‌بضاعتِِ برخی مناطق دنیا ســراغ  گیاهی مردمِِ  معــدودی از رژیم‌هــای 
این مشکل در نقاطی که از عرضه و تنوع غذاییِِ مناسبی برخوردار است به چشم 

]48 ،47 ،38 ،8 ،6 ،2 ،1[ نمی‌خورد. 
گذاری،  ، خمیرمایه‌ که در بخش فیتات )ص. 10( آمد، خیس‌خوردن، تخمیر چنان‌
گیاهی موجب افزایش جذب آهن و سایر مواد معدنی  و جوانه‌زدنِِ خوردنی‌های 
ارزشــمند می‌شــود. ]48[ در خوردنی‌هایی مثل اسفناج که هم کلسیم و هم آهن 
، و گاهی حداقلی، بر زیســت‌فراهمیِِ آهن از  بالایــی دارنــد، اگزالات تأثیــری متغیر

]16 ،15[ کلسیم تمایل دارد تا آهن.  خود نشان می‌دهد، زیرا بیشتر به پیوند با 
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هم‌نشینــی خوردنی‌هــای غنــی از ویتامیــن ث )مثــل فلفل‌دلمــه‌ای قرمــز یا 
گذارد،  توت‌فرنگی( با خوردنی‌های پُُرآهن تأثیر بسزایی در افزایش جذب آهن می‌
کند و به حالتِِ پُُرجذب‌ترِِ فِِروس2 درمی‌آورد.  زیرا آهنش را از حالت فِِریک1 خارج می‌
اسید سیتریک3ِِ مرکبات نیز جذب آهن را بهبود می‌بخشد. می‌توانید قاعدهٔٔ منسوخی 
کرد به فراموشی بسپارید،  را که مصرف هم‌زمان میوه با سایر خوردنی‌ها را منع می‌
نِِِ موجود در میوه‌هــای زردرنگ،  به‌ویــژه اگــر به کمبــود آهن دچاریــد. بتا-کاروت�

]6 ،2[ کند.  کمک می‌ قرمزرنگ، و نارنجی‌رنگ نیز به جذب آهن 
 بیــش از یک‌ونیــم برابــرِِ 

ً
وگان‌هــا میــوه و تره‌بــار زیــادی می‌خورنــد و عمــوماً

کنند، که برای جذب آهن مزیتِِ آشکاری  غیرگیاه‌خــواران ویتامیــن ث دریافت می‌
محسوب می‌شود. مثلاً، دیده شده‌است که ۱۵۰ م‌ل آب‌پرتقال، که ۷۵ م‌گ ویتامین ث 
دارد، وقتی با غذا خورده می‌شود، جذب آهن از آن غذا را چهار برابر افزایش می‌دهد. 
پژوهش‌هــای دیگــری نیــز از افزایش شــش‌برابریِِ جذب آهن بــا دریافت ۵۰ م‌گ 
ویتامین ث خبر داده‌است. مصرف ۳/۴ پیمانهٔٔ )۱۸۵ م‌ل( هریک از این خوردنی‌ها 
گذارد: کلم‌بروکلی، کلم‌بروکسل4، گل کلم5،  ۵۰ م‌گ ویتامین ث در اختیارتان می‌
سبزی کولارد، فلفل‌دلمه‌ای، نخودچینی6، گرمک7، مرکبات و آبِِ مرکبات، گوآوا8، 
کیوی  پاپایا9، توت‌فرنگی، و آب‌میوه‌های غنی‌شــده با ویتامین ث؛ با خوردن یک 
یا ۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( فلفل‌دلمه‌ایِِ قرمز یا خوردن یک سالادِِ بزرگ نیز می‌توانید 

کنید. همین مقدار ویتامین ث دریافت 

1  ferric 2  ferrous 3  citric acid

4  Brussels Sprouts 5  cauliflower 6  snow peas

7  cantaloupe 8  guava 9  papayas
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ویتامین ث حتی می‌تواند تا حدی از حرارت‌دیدن جان به در ببرد؛ مثلاً، تره‌بار 
حدود ۸۵ درصد ویتامین ث را پس از مایکرووِِیوشدن، حدود ۷۰ درصدش را پس 
کند. )این مقدار  از بخارپزشدن، و حدود ۵۰ درصدش را پس از جوشیدن حفظ می‌
بسته به مدت‌زمان حرارت‌دهی و دمای آن می‌تواند کم‌وزیاد شود.( یک سیب‌زمینیِِ 

]51–49 ،2[ کند.  بزرگ ۳۰ م‌گ از ویتامین ث خود را پس از آب‌پزشدن حفظ می‌
سیر و پیاز می‌تواند فراهمیِِ آهن )و روی( غلات و حبوبات را ۵۰ درصد افزایش 

]52﻿[ داده، بیش از پیش بر آهنِِ دریافتی‌تان بیفزاید. 
در مقابــل، جذب آهنِِ تغذیه‌ای در حضور جوهر مازو و دیگر پلی‌فنول‌های1 
کاهــش می‌یابد. مکمل‌های  کائو، و شــراب قرمز  کا موجــود در چای سیاه، قهوه، 
کند. ]2، 6[ برای افزایش جذب آهن، بهتر است  کلسیم نیز جذب آهن را مختل می‌

بین مصرف منابع آهن و این بازدارنده‌ها یک ساعت فاصله بیندازید.

مکمل�یاری

کســانی که جواب آزمایش خونشــان آنان را کم‌خون نشــان می‌دهد می‌توانند از 
مکمل‌های آهن یا مولتی‌مکمل‌های حاویِِ آهن بهره بگیرند. اما بهتر اســت از 
کسایار در قالب مکمل بپرهیزید. پس از 

ُ
دریافت مقادیر بالای این مادهٔٔ معدنیِِ اُ

گیاهی خوب آهن—با همراهی  کمبود، روی‌آوردن به رژیمی سرشار از منابع  رفع 
خوردنی‌های غنی از ویتامین ث—راهکار بلندمدت مناسب‌تری خواهد بود. ]46[

روی
کلیات

گرفت و معمولاً هم در آزمایش‌ها  وضعیت آهن افراد را می‌توان به‌راحتی اندازه 
گیری می‌شود، اما داستان رویْْ کمی متفاوت است. کمبود شدید رویْْ کاهشِِ  اندازه‌
1  polyphenol
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این ماده را در پلاسما، سلول‌های قرمز خون، مو، و ادرار در پی دارد؛ همچنین، 
کاهش قدرت دفاعی سیســتم ایمنی، اســهال، بی‌اشــتهایی، و  کوتاه‌قدی،  موجب 
اختلال در چشایی می‌شود. تشخیص کمبود خفیف رویْْ دشوارتر است. در صورت 
کمبود، بدن با استفادهٔٔ صرفه‌جویانه از رویِِ موجود در حیاتی‌ترین نقاط، جذب 

]93 ،53 ،2[ بهینه‌تر روی، و بازیافت آن واکنش نشان می‌دهد. 
کودکی، نوجوانی، و بزرگ‌ســالی  کمبود روی دچارند معمولاً در  که به  کســانی 
کوتاه‌قامت‌ترند. سه دهه پیش، آثار کمبود رویْْ در ایران و سایر مناطق خاورمیانه 
در بیــن مــردم فقیری که تغذیه‌شــان پُُرفیتات و کم‌تنوع بود مشــاهده شــد: ۵۰ تا 
گندم‌کامــل غیرحجیمِِ  ۷۵ درصــد کالری‌شــان )و گاهــی بیــش از آن( را نان‌هــای 
کم‌خمیرمایه یا بی‌خمیرمایه تشکیل می‌داد. مقدار روی، کلسیم، و منیزیم موجود 
که از مخمر استفاده  در آرد مناســب بود، اما زیست‌فراهمی‌شــان نه. حتی زمانی 
که فیتازِِ مخمر مجالی برای شکســتن  می‌شــد، نان را با چنان شــتابی می‌پختند 
: پیوند میان فیتات و مواد معدنی نمی‌یافت. ]54[ این وضعیت بهبود می‌یافت اگر

•  از فرایند خمیرمایه‌گذاری طولانی‌تری استفاده می‌شد؛

•  حبوباتِ سرشار از روی، دانه‌ها، یا ارده مقرون‌به‌صرفه بود؛

•  ســیر یا پیاز به‌همراه وعده‌های غذایی مصرف می‌شــد تا زیســت‌فراهمیِ 
]54 ،52[ روی را افزایش دهد. 

کم‌برخوردارِِ جنوب و جنوبِِ شــرقی آسیا، آفریقای زیرصحرایی،  همچنیــن، مردمِِ 
آمریکای مرکــزی، و کوه‌هــای آند که از تنوع غذایی محروم‌اند با معضل مشــابهی 
گر�یبان‌اند؛ در واقع، چیزی حدود ۲۰ درصد جمعیتِِ دنیا رویِِ کافی دریافت  دست‌به‌
کند. ]53[ آثار این کاستی را بیشتر می‌توان در دوره‌های پُُررشدِِ جنینی  یا جذب نمی‌

کرد. تا نوجوانی مشاهده 
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 حول محور 
ً
عیب را، از جمله، می‌توان در رژیم‌های محدودی جست که عمدتاً

کــردن غلات، اگرچه  غلات، چــه کامل چه تصفیه‌شــده، بنا شده‌اســت. با تصفیه‌
عمــدهٔٔ فیتاتــی که مخل جذب روی اســت نابود می‌شــود، به‌همراهش خودِِ روی 
 از دســت می‌رود. رژیم‌های مبتنی بر غلاتِِ تصفیه‌شــده و خوردنی‌ها و 

ً
نیز عمدتاً

کنده از قند و چربی نیز می‌تواند از تأمین روی بازبماند. ]﻿55، 56[  نوشیدنی‌های آ
کمبود خفیف—و نه شدیدِِ—روی را داشت،  در آمریکای شمالی، می‌توان انتظار 
گاهی به زایمان زودرس می‌انجامد( و همچنین  که  به‌ویژه در میان زنان باردار )

]55[ کودکان اقشار ضعیف‌تر جامعه.  در میان 

نقش

رویْْ از ضروریاتِِ تقسیم سلولی و از بازیگران اصلی رشد در دوران جنینی و نوزادی 
تا نوجوانی اســت. روی همچنین در واکنش‌های ایمنی نقش مهمی دارد و برای 
 سیصد سیســتم 

ً
جوش‌خوردن زخم ضروری اســت. افزون بر آن، کاتالیزگرِِ حدوداً

کند. توانایی چشایی‌مان  آنزیمیِِ متفاوت است و نقشی اساسی در نموِِ عصبی ایفا می‌
 
ً
تا حد زیادی به رویْْ وابسته است. برخی بافت‌ها و مایعاتِِ بدن حاوی رویِِ نسبتاً
 پرتراکمی‌اند، از جمله رنگینه1 و شبکیه2ٔٔ چشم، پروستات، اسپرم3، و منی4. ]38، 57، 58[

]59[ رویْْ در تنظیم تستوسترونِِ سرم مردان نیز نقش دارد. 

مقادیر توصیه�شده

رواداشت رژیمیْْ )RDA( دریافتِِ ۸ م‌گ روی را برای زنان و ۱۱ م‌گ روی را برای مردان 
گردد به این نکته که آنان  در نظر گرفته‌است. نیازِِ بیشترِِ مردان به رویْْ تا حدی برمی‌
 مقداری از روی را از طریق منی از دست می‌دهند: ۰٫۶ م‌گ در هر بار تخلیه. ]38[

1  iris 2  retina

3  sperm 4  seminal fluid
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که فعالیت جنســی بالایی دارند یک پیالــه بادام‌هندی یا  )بــد نیســت وگان‌هایی 
کنار تختخوابشان نگه دارند.( گردان دمِِ دستْْ  کدو یا تخمهٔٔ آفتاب‌ تخمهٔٔ 

گیاه‌خوارانی که غلاتِِ تصفیه‌شده و فیتاتِِ  مؤسسهٔٔ پزشکی )IOM( گفته‌است 
کنند ممکن است به ۵۰ درصد رویِِ بیشتری از مقدار توصیه‌شده  زیادی مصرف می‌
گیری  نیاز داشــته باشــند. اما، به‌دلیل نبود روش‌های حســاس بالینی برای اندازه‌

]93 ،38[ کرد.  سطح حاشیه‌ای روی، نمی‌توان آن را تأیید 

مقادیر دریافتی وگان�ها

گرفته در آمریکا، بریتانیا، کانادا، استرالیا، و آلمان، میانگینِِ  در هفت مطالعهٔٔ انجام‌
 رویِِ دریافتیِِ زنان و مردانِِ وگان برابر با مقادیرِِ توصیه‌شده یا از آن بیشتر بود. ]29، 30[

در دو مطالعهٔٔ آمریکا و بریتانیا، این میانگین ۱۰ درصد کمتر از مقادیر توصیه‌شده 
کمتری نیز  کمی دارند معمولاً رویِِ  کالریِِ دریافتیِِ بسیار  که  بود. ]29[ وگان‌هایی 
کم‌غذایی،  کنند. برخی ســالمندان، فارغ از رژیم غذایی‌شــان، به‌دلیل  دریافت می‌
کم‌تنوعی رژیم غذایی، یا مصرف زیاد خوردنی‌های تصفیه‌شده، روی کمتری دریافت 

]60[ کنند.  می‌

منابع تغذیه�ای

، همان خوردنی‌های وگانی که آهن دارد رویْْ هم دارد: دانه‌ها، مغزیجات، 
ً
عموماً

حبوبات و توفو، و غلاتِِ کامل )از جمله بلغور جو دوسر و برنج قهوه‌ای(. پژوهشی 
گندم‌کامل ۵۰ درصد رویِِ بیشــتری از  ، نان  کم‌بازده‌تر کــه، به‌رغم جذب  دریافــت 
گذارد، چون محصولات غله‌کامل از رویِِ  کنندگان می‌ نان سفید در اختیار مشارکت‌
بیشــتری برخوردارنــد. ]2[ با نیم‌نگاهی به جــدول ۶.۲)ص. 58(، می‌توان دید که 
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کره‌هایشان تاج‌دارانِِ تأمینِِ روی در تغذیهٔٔ وگان‌اند. حُُمُُص و نان‌ها و  دانه‌ها و 
تُُردک‌های1 غله‌کامل میان‌وعده‌هایی سرشار از روی برای کودکان و بزرگ‌سالان‌اند.

ملاحظات ویژه

گــذاری )نــان(، خیســاندن  ، خمیرمایه‌ شیوه‌هــای آماده‌ســازی غــذا مثــل تخمیــر
)مغزیجــات، دانه‌هــا، حبوبــات، و غلاتِِ کامــل(، مصرف جوانه‌ها، و اســتفاده از 
خمیرتــرش می‌توانــد تأثیــر بسزایی در افزایش جذب روی بگــذارد. اسیدی که در 
خوردنی‌هــا وجــود دارد یا طی تخمیر پدید می‌آید فیتات‌هــای هم‌پیوند با روی را 
فروشکســته، زیســت‌فراهمیِِ روی را بهبود می‌بخشــد. ]2، 7، 49[ افزودن سیر به 

]52[ حمص یا برنج موجب افزایش جذب روی از نخود، ارده، و غلات می‌شود. 
کمبود روی، بــدن عملکرد بهینه‌تری را در جذب این مادهٔٔ معدنی  در صــورت 
گذارد و از مقدار دفع آن نیز می‌کاهد. جذب بهینه‌تر روی و برخورد  به نمایش می‌
که نیاز فرد افزایش می‌یابد نیز مشــاهده می‌‌شــود،  صرفه‌جویانه با آن در دورانی 
 
ً
مثلاً در دوران بارداری. بدن همچنین ممکن است بتواند خود را با دریافت نسبتاً

]93 ،58 ،49[ کند.  کمترِِ روی سازگار 

یُُد
کلیات

بدن به مقادیر بسیار ناچیزی از ید نیاز دارد، اما همان مقدار برای تداوم حیات 
و سلامت الزامی است. عمدهٔٔ ید جهان در دریاها وجود دارد. مقدار آن در خاک 
از جایی به جای دیگر متفاوت است؛ ازاین‌رو، برخی محصولات زراعی سرشار از 

]61 ،38[ یُُدند و برخی دیگر نه. 

1  crackers
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پیــش از دهــهٔٔ ۱۹۲۰، کمبــود ید در کرانهٔٔ »دریاچه‌هــای بزرگ«1 و در آپالاچیا و 
کشور آمریکا رواج زیادی داشت. از سال ۱۹۲۴، در آمریکای شمالی،  شمال غربیِِ 
تولیدکنندگانِِ نمکْْ ید را به نمک‌هایشــان افزودند تا این مادهٔٔ حیاتی در اختیار 
عموم قرار گیرد و از مصیبت‌های کمبود ید، که در برخی مناطق شایع بود، جلوگیری 
شود. ]61[ این اقدام بسیار نتیجه‌بخش از کار درآمد. اما کمبود ید همچنان در برخی 
که نمک یددار یا ســبزیجات  مناطق اروپا، آفریقا، و آسیا و در بین برخی افرادی 

کنند مسئله‌ای پابرجا است. دریایی مصرف نمی‌

نقش

ید یکی از مؤلفه‌های اساسیِِ هورمون‌های تیروئید است )تری‌یدوتیرونین2 یا T3 و 
گذارند. ید  تیروکسین3 یا T4(، هورمون‌هایی که بر بیشترِِ دستگاه‌های بدن اثر می‌
برای سوخت‌وسازِِ انرژی ضروری است؛ کمبود ید می‌تواند عملکردهای سوخت‌وساز 

کم‌کاری تیروئید4 نیز شاخته می‌شود(. که تحت‌عنوان  کند ) را مختل 
کاریِِ تیروئید  کند. کم‌ ید از طریق غدهٔٔ تیروئیدِِ واقع در بخش زیرین گلو عمل می‌
که طی آن غدهٔٔ تیروئید در  5 بینجامد،  گواتر می‌تواند به پیدایش ورمی موسوم به 
تلاش برای افزایش جذب یدْْ بزرگ و بزرگ‌تر می‌شــود. دیگر نشــانگانِِ کمبود ید 
عبارت است از مشکلات پوستی، افزایش وزن، و افزایش کلسترول، که همگی‌شان 
را می‌توان در بزرگ‌سالان با افزایش ید دریافتی برطرف کرد. کمبود ید را با بیماری 

]38[ فیبروکیستیِِ پستان6 نیز مرتبط یافته‌اند. 

1  Great Lakes 2  triiodothyronine

3  thyroxin 4  hypothyroidism

5  goiter 6  fibrocystic breast disease
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کمبود ید در طول بارداری مصیبت غم‌انگیزتری به بار می‌آورد، زیرا رشد طبیعی 
مغز در جنین به عملکرد هورمون‌های تیروئیدِِ مادر متکی است و عملکرد این 
هورمون‌ها به ید. در غیاب این هورمون‌ها، مهم‌ترین—و پیشگیری‌پذیرترین—نوعِِ 
ازرُُشــدماندگی1ِِ دنیا رقم می‌خورد، اختلالی بازگشــت‌ناپذیر موسوم به کرِتِینیسم2. 

]66–61 ،38[ کمبودی جزئی می‌تواند بر توانایی شناختی لطمه بزند.  حتی 

مقادیر توصیه�شده

رواداشــت رژیمــیْْ )RDA( دریافــت ۱۵۰ میکروگرم ید را برای بزرگ‌ســالان در نظر 
کننده باشــد. حد بالای دریافتِِ )UL( آن  گرفته‌اســت. ازدیاد ید می‌تواند مســموم‌

۱,۱۰۰ میکروگرم است )مگر در مواقع تجویز پزشک(.

وضعیت تیروئید و مقادیر دریافتی وگان�ها

طبق پژوهش، وگان‌های سوئد، آلمان، و بریتانیا ید دریافتیِِ کمی داشتند. ]29[ در 
گروهی متشــکل از ۶۲ وگان از منطقهٔٔ بوســتون، فقط یکی از هر ســه نفرشان از 
کرد.  ( استفاده می‌ ( یا کتانجک3 )۱ نفر ( یا نمک یددار )۳ نفر مکمل ید )۱۴ نفر
بدون مصرف این موارد، انتظار می‌رود ید دریافتی در تغذیهٔٔ وگان چیزی حدود ۱۰ 
درصد مقدار توصیه‌شده باشد. به‌طور میانگین، ۵٫۶ سال از زمان وگان‌شدنِِ این 
افراد می‌گذشت و در لحظهٔٔ انجام این پژوهش هیچ‌یک از نشانگان کمبود ید در 
این افراد مشهود نبود. ]67[ )مصرف زیاد جلبک دریایی می‌تواند ید دریافتی‌تان 

)]80[ را از حد بالای دریافت نیز فراتر ببرد. 
که دلیلش  بــرای غیروگان‌هــا، لبنیات می‌تواند منبع چشــمگیری از ید باشــد، 
؛ این شــوینده‌ها برای پاک‌ســازی  گردد به آلودگیِِ شیر با شــوینده‌های یددار برمی‌
1  developmental disability

2  cretinism

3  kepl
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تجهیزات شیردوشی و نوک پستان گاو از عوامل بیماری‌زای مرتبط با پستان‌آماس1 به 
کار می‌رود. ]61[ نان نیز به‌دلیل استفاده از ترکیبات خمیرآما2 حاویِِ ید بوده‌است، 

کاربردش دارد از تداول می‌افتد. اما 

ساده از کنار ید نگذرید

وگان‌ها، در صورتی که نمک یددار، سبزیجات دریایی، یا مکمل مصرف نکنند، ممکن 

است با کمبود ید مواجه شوند. کمبود ید به‌ویژه در دورهٔٔ بارداری مسئله‌ساز است.

منابع تغذیه�ای

، از جمله کانادا، یددارکردنِِ نمک سفره الزامی است. در کشور آمریکا،  در ۲۰۰ کشور
که چنین الزامی ندارد، حدود ۷۰ درصدِِ این نمک‌ها یددار است. دستورالعمل‌های 
هر دو کشور بر دریافت ۱۵۰ میکروگرم ید توصیه‌شدهٔٔ روزانه از طریق نصف قاشق 
کید دارد. در عمل، این مقدار می‌تواند از نمکی  چای‌خوری )۳ گرم( نمکِِ یددار تأ
بــه نمکِِ دیگر متفاوت باشــد. ]61، 68[ در بریتانیــا، یددارکردنِِ نمکْْ اختیاری و 
نامعمول‌تر است و نمک‌های یددارشده نیز فقط حدود ۲۵ درصد یدِِ نمک‌های 

آمریکای شمالی را دارد.
کنند )برچسب پشت محصول  درصد بسیار کمی از نمک‌های دریایی را یددار می‌
را بخوانید(؛ ســس تاماری3، ســسِِ سویا، و میسو یددار نیست. دیگر آنکه، بخش 
کانــادا و آمریکا در فــراوریِِ غذاها و تهیهٔٔ فســت‌فودها  که در  اعظــم نمک‌هایــی 

1  mastitis

2  dough conditioners

3  tamari
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کشــور را تشــکیل  کار می‌رود )و بیش از دو-ســوم نمک مصرفی مردمِِ این دو  به 
]61[ می‌دهد( یددار نیست. 

گیاهی که در خاک غنی از ید رشد کرده‌است می‌تواند منبع خوبی باشد، اما مقدار 
گیری مقادیر دریافتی را دشوار  که اندازه‌  نامشخص است، 

ً
ید میوه و تره‌بار عمدتاً

کند. گیاهان خوراکیِِ دریایی )جلبک‌های دریایی( می‌تواند منبع فوق‌العاده‌ای  می‌
باشد؛ مسئله، اما، محاسبهٔٔ یدشان است، زیرا این مقدار ممکن است از موردی 
که  به مورد دیگر حتی تا هشت برابر متفاوت باشد. مثلاً، جلبک‌های دریایی‌ای 
کنند از ید بیشتری برخوردارند. شیوهٔٔ  در نزدیکی آب‌ســنگ‌های مرجانی1 رشد می‌
گذارد—و  کردن و نگهداری جلبک‌های دریایی نیز بر مقدار یدشان اثر می‌ خشک‌
کننــده‌ای یافت که مقدار دقیق این یــد را اندازه بگیرد. برای  دشــوار بتــوان عرضه‌
اطلاع از مقدار ید موجود در نمک و سبزیجات دریایی، برچسب پشت محصول 

]69 ،61[ را بخوانید و با تولیدکننده تماس بگیرید. 
انتظــار مــی‌رود قــرص کتانجک حاوی مقدار یدِِ درج‌شــده باشــد. برخی برای 
تطبیق ید دریافتی‌شــان با مقادیر توصیه‌شــده، طبق دستورالعمل رایجی، هر سه 
کنند )نک: جدول  روز در میانْْ ۱/۴ قاشق چای‌خوری )۱٫۵ م‌ل( کتانجک مصرف می‌
۶.۱ در ص. 39(. اما مقــدار یــدِِ کتانجــک بسیــار متغیر اســت و مصرف مســتمرِِ 
همیــن مقادیــر جزئــی نیز می‌تواند یــد دریافتی‌تان را در چشــم‌برهم‌زدنی از حد 
بالای دریافت )UL( بگذراند. اگرچه جلبک دریاییِِ هیجیکی2 سرشار از ید است، 
مصرفش توصیه نمی‌شــود،چون معمولاً حاوی مقادیر زیادی آرســنیک3 اســت. 
دریافت مقادیر کوچک‌تر اما زودبه‌زودتر ید از دریافت دیربه‌دیرترِِ مقادیرِِ بزرگ‌ترِِ 

]71–69 ،64–62 ،29[ آن بهتر است. 
1  coral reefs

2  hijiki

3  arsenic



وگان‌شدن �38

ملاحظات ویژه

کلم‌پیچ،  کلم‌بروکسل،  کلم‌بروکلی،  کلم‌ها ) کتان، و  فراورده‌های سویا، تخم 
که معمــولاً از خوردنی‌های  مری(، 

ُ
کلمقُ کیــل، و  کلم‌ کولارد،  کلــم، ســبزی  گل 

مغذیِِ پرمصرفِِ رژیم‌های وگان اســت، می‌تواند سبب‌ساز مشکلات تیروئیدی 
کمبود ید،  کمبود ید باشــد. در صــورت  که فرد دچار  شــود اما تنهــا در صورتــی 
یا تیوسیانات2ِِ سایر خوردنی‌ها می‌تواند مصدعِِ سوخت‌وساز  ایزوفلاون1ِِ سویا 

شود. تیروئید 
کردن کمبود ید از طریق مصرف  راه‌حل نه پرهیز از این خوردنی‌ها بلکه برطرف‌
یکی از منابع مناسب آن است. ]29، 77، 78[ در آسیا، سویا و جلبک‌های دریایی 
را به‌چشم خوردنی‌هایی می‌بینند که مکملِِ یکدیگرند. تخمیر )همچون در تهیهٔٔ 
کند. همچنین، مطالعهٔٔ انجام‌شــده روی  کیمچــی( تیوسیانــات را از دور خارج می‌
وگان‌های بوســتون پیوندی میان دریافتِِ تیوسیانات و بروز مشــکلات تیروئیدی 

]67[ در وگان‌ها نیافت. 
که موجب آلودگی آب‌ها می‌شــود(  پرکلورات3 )فراوردهٔٔ جنبیِِ ســوخت جامد 
کودها و آفت‌کش‌ها می‌تواند بر مشــکلات  و برخــی مواد معدنیِِ برجای‌مانده از 
تیروئیدیِِ کسانی که کمبود ید دارند یا ید دریافتی‌شان کم است دامن بزند. کمبود 

]79[ کند.  کمبود خفیف ید را تشدید  سلنیم نیز می‌تواند 
مخلص کلام: به‌قدر کافی ید دریافت کنید )اما نه بیش از حد(. مکمل‌ها، مثل 
]62[ کنترل‌شده‌ترین منبع ید از حیث مقدار است.  مولتی‌مکمل‌های حاوی ید، 

1  isoflavone

2  thiocyanates

3  Perchlorate
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 جدول ۶.۱ ید موجود در نمک و سبزیجات دریایی خشک

حاوی ۱۵۰ میکروگرم یدمنبع ید
 حاوی ۱,۱۰۰ میکروگرم ید

)حد بالای دریافت(

۴ ق‌چ )۲۰ م‌ل(۱/۲ ق‌چ1 )۳ م‌ل(نمک دریا یا نمک سفرهٔٔ یددارشده

منبع ید نیستمنبع ید نیستنمک دریا یا نمک سفرهٔٔ یددارنشده

چ‌ )۲ م‌ل(جلبک آرامه2 چ‌ )۱۸ م‌ل(۱/۲ ق‌ ۱/۵ ق‌  ۱

چ‌ )۲ م‌ل(گرانول جلبک دالس م‌ل(۱/۲ ق‌ چ‌ )۱۶  ۱/۳ ق‌  ۳

چ‌ )۰٫۳ م‌ل(کتانجک ۱/۱۶  ق‌ م‌ل(کمتر از  چ‌ )۲  ۰٫۴ ق‌

۱/۲ ورقهجلبک نوری3 ۱/۲ ورقه۱   ۱۰

کامه4 چ‌ )۶ م‌ل(وا ۱/۸ ق‌ م‌ل(۱  غ‌ )۴۰  ۳/۴ ق‌  ۲

]76–72[ منابع: 

کروم
کمک  کربوهیدرات‌ها  کروم5، بــا تســهیل عملکرد انســولین، بــه سوخت‌وســاز 

]38[ کند.  می‌

کوته�نوشت »قاشق چای�خوری«  1
2  Arame

3  nori

4  wakame

5  chromium
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مقادیر توصیه�شده

ازآنجاکه شواهد موثقی برای تعیین رواداشت رژیمیِِ )RDA( کروم در دست نیست، 
کند؛ این مقدار بــرای مردان و زنانِِ  دریافــت کافــی )AI( جای خالــی‌اش را پر می‌
زیرِِ ۵۰ ســال به‌ترتیب ۳۵ و ۲۵ میکروگرم اســت و پس از این ســن ۵ میکروگرم 

]38[ افزایش می‌یابد. 

مقادیر دریافتی وگان�ها

گیری نشده‌است. کروم دریافتی وگان‌ها اندازه‌ مقدار 

منابع تغذیه�ای

گیری‌های مختلفِِ یک خوردنیِِ واحد بسیار متفاوت  مقدار کروم موجود در نمونه‌
از کار درآمده‌است. همچنین، دادگانِِ جامعی که این مقادیر را اندازه گرفته باشد 
کاررفته در تجهیزات آزمایشگاهیْْ  در دست نیست، از جمله به این دلیل که کروم به‌

]81[ گیریِِ دقیق آن بسته‌است.  راه را بر اندازه‌
، کلم‌بروکلی، آبِِ  غلاتِِ کامل، برشــتوک گندم یا جوی دوســر فوری، لوب�یاســبز
 غنیِِ کروم‌اند. اگرچه مقدار کروم موجود در یک خوردنی 

ً
، و ادویه منابعِِ نسبتاً انگور

ممکن است در هر نوبتِِ برداشت متفاوت باشد، انتظار می‌رود که مثلاً یک‌ونیم 
پیمانه )۳۷۵ م‌ل( کلم‌بروکلی نیازِِ یک روز را برآورده کند. تره‌بار و میوه‌های دیگر 
گذارند که در طول یک روزِِ کامل می‌تواند  نیز هریک مقادیر کمی در اختیارتان می‌
 به مقدار قابل‌توجهی برســد. احتمال می‌رود که خوردنی‌های سرشــار از 

ً
مجموعاً

]81[ کروم را بهبود بخشد.  ویتامین ث جذب 
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ملاحظات ویژه

کروم یافته‌اند. غلات طی  کمبــود  ( را زمینه‌ســازِِ  کنده از قند )ســوکروز رژیم‌هــای آ
]81 ،38 ،29 ،20[ کرومِِ طبیعیِِ خود را از دست می‌دهد.  تصفیه 

مس
نقش

 سی1 نقش مهمی در سوخت‌وساز  مس با حضور در ساختار آنزیم سیتوکروم اکسیداز
کند. آنزیمِِ یادشده این امکان را به بدن می‌دهد که انرژی دریافتی از  انرژی ایفا می‌
غذا را برای انجام فعالیت‌های ناگهانی ذخیره کند. برخی دیگر از آنزیم‌های مس‌دار 
می‌تواند به رادیکال‌های آزادِِ بالقوه مضر پیوند خورده، مانع آسیب‌رسانی‌شان به 
سلول‌ها شود. این مادهٔٔ معدنی همچنین در ساختار بسیاری آنزیم‌های دیگر در 
که عملکرد  سرتاسر بدن نقش می‌آفریند، از جمله برخی آنزیم‌های مخصوصی 
گیری بافت‌های پیوندی، استخوان، و  طبیعیِِ مغز در گروشان است. مس به شکل‌
کند و، با حضور در رنگدانهٔٔ ملانین، در رنگ‌دهی  سلول‌های قرمز خون کمک می‌

]38[ به پوست، مو، و چشمْْ پررنگ ظاهر می‌شود. 

مقادیر توصیه�شده

بزرگ‌سالان به ۹۰۰ میکروگرم مس در روز نیاز دارند.

مقادیر دریافتی وگان�ها

بنا بر پژوهش‌ها، مس دریافتی وگان‌ها بیشتر از غیرگیاه‌خواران و همچنین بیشتر 
]29[ کافی است.  از مقادیر 

1  cytochrome-c oxidase
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منابع تغذیه�ای

منــابع غنیِِ مس عبارت اســت از مارچوبــه، آووکادو، نخودولوب�یــا و نخودفرنگی، 
ل2، سیب‌زمینی، 

ُ
، میوهٔٔ خشــک، دوریان1، گوآوا، کیوی، عدس، شــقاقُ نارگیل، خیار

گوجه‌فرنگیِِ خشک آفتابی،  انبه، قارچ، مغزیجات، دانه‌ها، اســفناج، اســپیرولینا، 
شــاه‌بلوط آبی3، و محصولات غله‌کامل. با خوردن ۳۰ گرم بادام‌هندی، شــکلات، 
گردان، یا کنجد یا نیــم پیمانه )۱۲۵ م‌ل( عدسِِ  فنــدق، تخمــهٔٔ کــدو، تخمهٔٔ آفتاب‌

کنید، یک چیز هم رویش. کلِِ نیازِِ یک روز را برآورده می‌ پخته، 

ملاحظات ویژه

حرف‌وحدیث‌هــای زیــادی دربارهٔٔ احتمال دریافــتِِ بیش از حدِِ مس در رژیم‌های 
کــه نگرانی‌هایی را در بیــن وگان‌ها برانگیخته‌اســت. اگرچه  گیاهــی وجــود دارد 
پروتئین‌های گیاهیْْ مسِِ بیشتری از پروتئین‌های حیوانی )به‌ویژه نسبت به محتوای 
رویْْ( دارد، پژوهش‌هــا نشــان می‌دهد که جــذب مس در رژیم‌های گیاهی بسیار 
، مس پلاسمای گیاه‌خواران رو به کاهش  کمتر از رژیم‌های غیرگیاهی است. به‌مرور
می‌نهد؛ با افزایش مسِِ دریافتی، جذب آن کاهش می‌یابد، و بدن قادر به انطباق 
نیــز هســت. اگرچه چنین پژوهش‌هایــی روی وگان‌ها انجام شده‌اســت، می‌توان 

]97[ —را در جذب مس داشت.  فتی مشابه—یا حتی بیشتر
ُ
انتظار اُ

مصرف تک‌مکملِِ رویْْ در مقادیرِِ بالاتر از رواداشــتِِ رژیمی )RDA( می‌تواند 
کسایار است، مصرف 

ُ
جذب مس را مختل کند. ]20، 29، 38[ ازآنجاکه مس یک نوع اُ

مکملِِ مس توصیه نمی‌شود—و در رژیم‌های معمول وگان نیز لزومی ندارد.

1  durian

2  parsnip

3  water chestnut
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منیزیم
نقش

منزیم در اســتخوان، دندان، ماهیچه، و غشــای ســلولی وجود دارد. برخورداریِِ 
کاهد. این مادهٔٔ معدنی همچنین  کافی از شــکنندگیِِ آن می‌ اســتخوان از منیزیمِِ 
کند، بیش از  نقشــی اساســی در بیــش از سیصد واکنشِِ متابولیکِِ بــدن ایفا می‌
گذارد،  . منیزیم بر انقباض ماهیچه1 و ریتم قلب تأثیر می‌ هر مادهٔٔ مغذیِِ دیگر
کنــد، و در انتقال  کمک می‌ بــه جابه‌جایــی مواد معدنی بین غشــاهای ســلولی 
تکانه‌های عصبی2 نیز نقش دارد. منیزیم به گروهی از مواد معدنی و ویتامین‌های 
انرژی‌ســازِِ بــدن تعلــق دارد و در ســاخت پروتئیــن و دی‌ان‌ای نیــز ایفای نقش 
( را با فشــار خون پایین‌تر  کند. رژیم‌های پُُرمنیزیم )سرشــار از میوه و تره‌بار می‌
کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، بیماری‌های قلبی، و ســکتهٔٔ مغزی مرتبط  و 

]83  ،82  ،20[ یافته‌اند. 

مقادیر توصیه�شده

رواداشت رژیمی )RDA( برای زنانِِ زیرِِ ۳۰ سال ۳۱۰ م‌گ و برای زنانِِ بالای ۳۰ سال 
۳۲۰ م‌گ اســت. این مقدار برای مردانِِ زیرِِ ۳۰ ســال ۴۰۰ م‌گ و برای مردانِِ بالایِِ 

۳۰ سال ۴۲۰ م‌گ است.

مقادیر دریافتی وگان�ها

پژوهش‌هــا میانگین منیزیم دریافتی وگان‌ها را بسیار بیشــتر از غیرگیاه‌خواران و 
]30 ،29[ کافی نشان داده‌است.  همچنین بیشتر از مقادیر 

1  muscle contraction

2  nerve impulses
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منابع تغذیه�ای

، میوه، غلات کامل، و مغزیجات یافت می‌شود. این مادهٔٔ  منیزیم به‌وفور در تره‌بار
معدنــی یکــی از مؤلفه‌های اصلیِِ مولکول‌های ســبزینه‌ای1 اســت که رنگ‌دانه2ٔٔ 
کنند. درنتیجه، ســبزیجات  ســبز گیاهان را پدید می‌آورند و فتوســنتز را ممکن می‌
بــرگ‌دار سرشــار از منیزیم‌انــد. رژیمی متنــوع با ســبزیجات، غلاتِِ کامل، و دیگر 
خوردنی‌های گیاهی می‌تواند به‌آسانی مقادیر توصیه‌شده را در اختیارتان بگذارد. 
منیزیم یکی از مواد مغذیِِ متعددی است که طی فرایند تصفیه از بین می‌رود. )یک 
گندم‌کامل ۳۰ م‌گ منیزیم دارد، اما یک برش نانِِ ســفید فقط ۵ م‌گ.(  برش نانِِ 
 ســالمندان، در صــورت اتکا بــه خوردنی‌های تصفیه‌شــده یا دریافــتِِ کمِِ کالری، 
ممکن است از تأمین منیزیم موردنیازشان بازبمانند. مقدار منیزیمِِ موجود در آب 
آشامیدنی از منطقه‌ای به منطقهٔٔ دیگر متفاوت است و در آبِِ سخت بیشتر است.

ملاحظات ویژه

جذب منیزیم می‌تواند در رژیم‌های پُُرفیتات با مشکل مواجه شود. وََرآوردن خمیرِِ 
 ، گرفتن، خیساندن، و تخمیر ، در کنار دیگر آداب تهیهٔٔ غذا، مثل جوانه‌ نان با مخمر

فراهمیِِ منیزیم و سایر مواد معدنی را افزایش می‌دهد.
کند،  دریافت مضاعف منیزیم از طریق غذا مشکلی برای افراد سالم ایجاد نمی‌
کند. دریافت مضاعف منیزیم از طریق مکمل  کلیه منیزیم اضافی را دفع می‌ زیرا 
گاهی همراه با حالت‌تهوع و دردهای انقباضی3( شود؛  می‌تواند منجر به اسهال )
سید است. بزرگ‌سالان، مگر 

َ
منیزیم از مواد تشکیل‌دهندهٔٔ برخی داروهای ملیّّن و پاداَ

 با تجویز پزشک، نباید روزانه بیش از ۳۵۰ م‌گ منیزیم در قالب مکمل دریافت کنند؛

1  chlorophyll

2  pigment

3  cramping
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کمتر است. مقادیرِِ  کودکان بسیار  حد بالای دریافت )UL( از طریق مکمل برای 
]29 ،20[ بیشتر می‌تواند عوارض جدی‌تری در پی داشته باشد. 

منگنز
نقش

کارخانهٔٔ تأمین انرژی  منگنز بخشی از آنزیمِِ اصلیِِ آنتی‌اکسیدانی در میتوکندری‌ها )
کند و برای تشکیل  کمک می‌ ســلول‌ها( اســت. منگنز به فعالیت ســایر آنزیم‌ها 

]38 ،20[ استخوان و غضروف و همچنین جوش‌خوردن زخم ضروری است. 

مقادیر توصیه�شده

رواداشت رژیمیِِ )RDA( منگنز برای مردان ۲٫۳ م‌گ و برای زنان ۱٫۸ م‌گ است.

مقادیر دریافتی وگان�ها

منگنز دریافتی در رژیم‌های وگان به‌آسانی به مقادیر توصیه‌شده می‌رسد و از آن 
]29[ گذرد.  می‌

منابع تغذیه�ای

، مغزیجات، چای، و غلاتِِ  منابع غنیِِ منگنز عبارت اســت از ســبزیجات برگ‌دار
کند: ۱ پیمانه )۲۵۰   نیازِِ یک روز را برآورده می‌

ً
گزینه‌ها تقر�یباً کامل. هریک از این 

م‌ل( برنج قهوه‌ای یا بلغور جو دوسر پخته، ۲۰ عدد گردوی پیکان، یک‌ونیم پیمانه 

. )۳۷۵ م‌ل( آناناس یا اسفناجِِ پخته، یا ۳ پیمانه )۷۵۰ م‌ل( چای سبز

ملاحظات ویژه

منگنز در مقادیر زیاد می‌تواند سمی باشد، هرچند دریافت این مقادیر با مصرف 
کســایار 

ُ
تک‌مکمــلِِ منگنز میســر می‌شــود، نه با خــوردن غذا. منگنز یک نوع اُ



وگان‌شدن �46

است؛ مصرف مکمل منگنز در رژیم‌های معمولِِ وگان نه لازم است و نه توصیه 
]38 ،20[ می‌شود. 

فسفر
نقش

کلسیم، فراوان‌ترین مادهٔٔ معدنی در بدن اســت. حدود ۸۵ درصدِِ  ، پس از  فســفر
که در آنجا به‌همراه کلسیم و پروتئین نقشی  فسفرِِ بدن در استخوان وجود دارد، 
کند. هر ســلولی برای تولید و ذخیرهٔٔ انرژی از غذا به فسفر نیاز  ســاختاری ایفا می‌
دارد. فســفر از مواد ســازندهٔٔ غشــای سلولی و مادهٔٔ ژنتیکی است و به حفظ توازن 

]20[ کند.  کمک می‌ اسید-باز بدن نیز 

مقادیر دریافتی

رواداشت رژیمیِِ )RDA( فسفر برای بزرگ‌سالان ۷۰۰ م‌گ است.

مقادیر دریافتی وگان�ها

کانادا، فنلاند، آلمان، و آمریکا میانگین فســفر دریافتی وگان‌ها را  پژوهش‌ها در 
]30 ،29[ به‌اتفاقْْ بالاتر از مقادیر توصیه‌شده نشان داده‌است. 

منابع تغذیه�ای

گیاهان در قالب فیتات  فسفر در دانه‌ها وجود دارد و نقش ساختاری مهمی در 
کنــد. در رژیم‌های معمــول، حدود نیمی از فســفرها مهیای جذب و نیمِِ  ایفــا می‌
، وََرآوردن، یا جوانه‌زدن،  گذاری، تخمیر دیگر متصل است. با خیساندن، خمیرمایه‌
عمــدهٔٔ فســفر و مــواد معدنــیِِ متصــل آزاد می‌شــود. مخمر حاوی فیتات اســت؛ 
ورآوردنِِ نان غلات کامل با مخمر منجر به افزایش چشمگیری در فراهمیِِ فسفر 
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 ۱۰۰ تا ۲۰۰ م‌گ فسفر است: نیم پیمانه
ً
 می‌شود. هریک از این موارد حاوی حدوداً

کامل، یا ۶۰ گرم بادام‌درختی یا بادام‌زمینی. )۲۵۰ م‌ل( عدس پخته، دو برش نانِِ گندم‌

ملاحظات ویژه

—به‌ویژه نسبت به کلسیم—مسئلهٔٔ رایج‌تری از دریافت  دریافت بیش از حدِِ فسفر
کافیِِ آن است؛ برقراری توازن این دو مادهٔٔ معدنی برای حفظ سلامت استخوان  نا
که فسفرشان ده تا بیست  الزامی است. مصرف زیاد گوشت قرمز و گوشت سفید )
که می‌تواند ۵۰۰ م‌گ فسفر در هر واحد داشته  برابرِِ کلسیمشان است( و نوشابه )
باشد( جزو علل معمول این دریافتِِ بیش از حد است. چنین ازدیادی در رژیم‌های 
معمولِِ وگان مشاهده نمی‌شود؛ این نکته که بخشی از فسفرها در خوردنی‌های 
گیاهی در ساختارِِ فیتات محبوس و برای بدن نافراهم است می‌تواند یک مزیت 

کار درآید. از 
کمبود فســفر  سیدِِ آلومینیم‌دار فرد را در معرض 

َ
مصــرف مداوم داروهای پاداَ

قرار می‌دهد، زیرا آلومینیم می‌تواند در روده با فسفر تشکیل پیوند دهد و جلوی 
]29 ،20[ جذب آن را بگیرد. 

پتاسیم
کلیات

گیاهیِِ پُُرپتاسیم داشتند و،  انسان‌های نخستین تغذیه‌ای سرشار از خوردنی‌های 
برخلاف ما، نمکدان‌به‌دست سراغ وعده‌هایشان نمی‌رفتند. ازاین‌رو، نسبت دریافت 
پتاسیم و سدیم در فرهنگ‌های پیشاتاریخی ۷ به ۱ بود؛ این نسبت در رژیم‌های 
گمان می‌رود برهم‌خوردن این تناســبات در  مدرنِِ غربیْْ وارونه و ۱ به ۳ اســت. 

]90 ،25 ،23 ،21[ پیدایش بسیاری از بیماری‌های مزمن دخیل باشد. 



وگان‌شدن �48

( می‌تواند توازن اسید-بازِِ بدن را به‌سوی  خوردنی‌های پُُرپتاسیم )میوه و تره‌بار
قلیایی‌شدن میل دهد. در صورت مصرف کافیِِ پروتئین و کلسیم، رژیمی که برای 
میوه و تره‌بار حســاب ویژه‌ای قائل اســت می‌تواند از خطر بروز پوکی اســتخوان 
بکاهد. دریافتِِ مقادیر بالاترِِ پتاسیم همچنین در مقابل سکتهٔٔ مغزی، پُُرفشاریِِ 

]90 ،84 ،20[ کلیه نقشی محافظتی از خود نشان داده‌است.  خون، و سنگ 

نقش

انتقــال تکانه‌هــای عصبی در بــدن، انقباض ماهیچه‌ها، و تپــش قلب همگی با 
حضور پتاسیم و عملکرد آن درون ســلول‌ها میســر می‌شــود. پتاسیم، در قالب 
یونِِ مثبت، رسانای الکتریسیته است، درست مانند سدیم. در واقع، تداوم حیات 
 بیرون از آن( 

ً
 درون سلول( و سدیم )عمدتاً

ً
گروِِ جایگاه نسبی پتاسیم )عمدتاً در 

اســت. حفظ پتانسیل یا شیب الکتریکی در غشــاهای ســلولی مبتنی بر اختلافِِ 
]84 ،20[ غلظتِِ این مواد در بدن است. 

مقادیر توصیه�شده

در غیاب شواهد کافی برای تعیین رواداشت رژیمی )RDA(، دریافت کافیِِ )AI( آن 
]84 ،20[ گرفته‌اند.  را ۴,۷۰۰ م‌گ برای بزرگ‌سالان در نظر 

مقادیر دریافتی وگان�ها

بررســی‌های انجام‌شــده میانگین پتاسیــم دریافتی روزانهٔٔ یــک آمریکاییِِ نوعی را 
۲,۳۰۰ م‌گ در بیــن زنــان و ۳,۱۰۰ م‌گ در بیــن مــردان نشــان می‌دهــد؛ ۹۷ درصــد 
از این افراد از پسِِ تأمین مقادیر توصیه‌شــدهٔٔ روزانه‌شــان برنمی‌آمدند. ]29، 60[ 
وگان‌ها عملکرد بسیار بهتری دارند، هرچند برخی از آنان نیز از رسیدن به مقادیر 
توصیه‌شده بازمی‌مانند. میانگین پتاسیم دریافتی گروه‌های مختلف وگان در آمریکا 
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طی پژوهش‌ها بین ۳,۹۳۱ و ۶,۴۰۰ م‌گ محاســبه شده‌اســت؛ این مقدار در میان 
۴,۸۵۵ م‌گ، در میان وگان‌های کانادا ۳,۵۸۷ م‌گ،  تا  وگان‌های بریتانیا بین ۳,۸۱۷ 
]30 ،29[ ۵,۴۶۰ م‌گ ارزیابی شده‌است.  و در میان وگان‌های آلمان بین ۴,۴۶۰ تا 

منابع تغذیه�ای

خوردنی‌های پُُرپتاسیمِِ زیادی را می‌توان در بین میوه و تره‌بار سراغ گرفت. بنابراین، 
کافیِِ آن در تغذیهٔٔ وگان به‌آســانی امکان‌پذیر اســت. اگرچه معمولاً نام  دریافــت 
کلم‌بروکسل،  موز را در صدر فهرست خوردنی‌های پُُرپتاسیم می‌نویسند، در واقع 
، توت‌فرنگی، و گوجه‌فرنگی همگی پتاسیم بیشتری  گرمک، گریپ‌فروت، لوب�یاسبز
از مــوز بــه‌ازای کالری دارند. میوه‌خشــک، آووکادو، مغزیجات، دانه‌ها، و حبوبات 

نیز منابع فوق‌العاده‌ای‌اند.
کردن پتاسیم دریافتی: راهکارهایی برای دوچندان‌

•  صبحتان را با یک اسموتیِ میوه )با یا بدون افزودن سبزیجات( شروع کنید.

•  که میوه‌ها را درون مخلوط‌کن بریزند و اســموتی  کنید  کودکان را تشــویق 
کنند یا در آماده‌سازی سینیِ مزه از تکه‌های میوه و سبزیجات استفاده  درست 
کودکی به این خوردنی‌های مقوی علاقه‌مند  ، از همان دوران  کار کنند؛ با این 

خواهند شد.

•  کنید هر  کنید. سعی  ، شام، یا هر دو را با یک سالاد بزرگ میل  وعدهٔ ناهار
بار انواعِ جدید میوه و تره‌بار را بخرید.

•  خوردنی‌های پُرپتاســیم را در فهرســت خریدتــان بگنجانید )نک: جدول 
۶.۲، ص. 58(.

•  میلتان به شیرینی را با میوه‌های شیرین فروبنشانید و در دسرها به‌جای 
کنید. شکر از میوه‌خشک استفاده 
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•  سیب‌زمینیِ آب‌پز را باپوست بخورید و پوستِ خوراکیِ سایر میوه‌ها و تره‌بار 
را نیز جدا نکنید.

•  کنید. با حبوباتْ سوپ، خوراک، یا سالاد درست 

•  کنید. کرهٔ دانه‌ها یا مغزیجات به‌عنوان پخشیدنیِ روی نان استفاده  از 

•  داخل غلات صبحانه، سالاد، و غذای اصلی‌تان دانه و مغزیجات بریزید.

•  از آووکادو در سالاد، ساندو�یچ، اسموتی، و سوپ‌های خامتان استفاده کنید.

سلنیم
نقش

بــدن بــه مقادیــر ناچیــزی از ســلنیم نیاز دارد. ســلنیم بــرای تشــکیل آنزیم‌های 
که از سلول‌ها  آنتی‌اکسیدانیِِ قدرتمندی موســوم به ســلنوپروتئین‌ها لازم اســت، 
کنند و، به این طریق، از خطر بروز سرطان  در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت می‌
و بیماری‌های قلبی می‌کاهند. سلنوپروتئین‌های دیگر به تنظیم عملکرد تیروئید 

]85 ،79 ،20[ کنند، دی‌ان‌ای می‌سازند، و در باروری مشارکت دارند.  کمک می‌

مقادیر توصیه�شده

رواداشت رژیمیِِ )RDA( سلنیم برای بزرگ‌سالان ۵۵ میکروگرم است.

مقادیر دریافتی وگان�ها

مطالعــات انجام‌شــده روی وگان‌های آمریکا، بریتانیا، و نیوزیلند ســلنیم دریافتی 
آنــان را منطبــق بــا مقادیــر توصیه‌شــده نشــان داده‌اســت. در آمریکای شمالی، 
گیاهــی و غیرگیاهــی چنــدان متفــاوت  میانگیــن ســلنیم دریافتــی در رژیم‌هــای 
گیاهــی برگردد به  نمی‌نمایــد؛ گمان مــی‌رود دریافــت مقادیــر کافــی آن از منابع 
 سیستم بهینهٔٔ توز�یع غذا از مناطق مختلف )با مقادیر متفاوتِِ سلنیمِِ خاک(. ]29[
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 کم 
ً
مقادیر دریافتی وگان‌های اروپایی در مناطقِِ کم‌سلنیم، همچون سوئد، نسبتاً

است. بنا بر پژوهش‌ها، وجترین‌ها و وگان‌های آلمانی از مقادیر کافیِِ آنزیم‌های 
که برخی  محافظتیِِ سلنوپروتئین گلوتاتیون پراکسیداز 1‌۳ برخوردار بودند، درحالی‌

]86 ،29[ نشانگرهای سطح سلنیمشان ۷۰ تا ۸۰ درصدِِ سطح بیشینه بود. 

منابع تغذیه�ای

که از منظر گیاه‌شناختی جزو دانه‌ها است و نه مغزیجات، و معمولاً  بادام برزیلی )
از بولیــوی وارد می‌شــود، نــه برزیل( بابت ســلنیمش زبان‌زد اســت. اگر در خاک 
پُُرسلنیم پرورش یافته باشد، یک نصفه بادام‌برزیلیِِ بزرگ برای تأمین نیاز یک روز 
کند؛ اما بسیاری اوقات نیز مغزیجات را در خاک‌های کم‌سلنیم پرورش  کفایت می‌
کاملاً پیش‌بینی‌پذیر نباشد. انتظار می‌رود  که باعث می‌شود مقدار آن  می‌دهند، 
گندم‌کامل نیز ســلنیمِِ توصیه‌شــدهٔٔ  مصرف یک‌ونیم پیمانه )۳۷۵ م‌ل( اســپاگتیِِ 
کند. افزون بــر آن، حبوبات، غلات، مغزیجات، و دانه‌ها هم  روزانه‌تــان را تأمین 

]89–87 ،20[ منابع مناسبی‌اند. 

ملاحظات ویژه

مقدار سلنیم خوردنی‌های گیاهی، بسته به خاک، متغیر است. مثلاً، خاک ایالت 
نبراسکا و داکوتای شمالی و جنوبی سرشــار از ســلنیم است؛ دیگر مناطق آمریکا 
کم‌ســلنیم اســت؛ مثلاً در  کشــورها  کمتری دارد. خاک بسیاری از  ســلنیم بسیــار 
کنند. مصرف محصولات برداشت‌شــده از  کودها اضافــه می‌ فنلانــد ســلنیم را به 
کافیِِ این  نقــاط جغرافیایی متفاوت می‌تواند راهکار مؤثری برای دریافت مقادیرِِ 

]85 ،2[ مادهٔٔ معدنی باشد. 

1  selenoprotein glutathione peroxidase 3
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کننده است؛ حد بالای دریافتِِ )UL( آن را برای  مقادیر زیاد ســلنیم مســموم‌
بزرگ‌سالان ۴۰۰ میکروگرم در روز تعیین کرده‌اند. از مصرف مکملی که سلنیمش 
بیش از مقادیر توصیه‌شــده اســت بپرهیزید و روزانه بیش از ســه یا چهار بادامِِ 

برزیلــی نخورید.  ]29، 85، 86، 88، 89[

سدیم
کلیات

بــدن انســان بــا رژیمی بسیــار کم‌ســدیم‌تر از رژیم فســت‌فودیِِ امروزی فرگشــت 
کمیاب و درنتیجه بسیار ارزشمند بود  گذشته، نمکْْ  یافته‌است. ]22، 23، 90[ در 
)اصــطلاحِِ »نمــک زمین«1 ]در اطلاق به انســان‌های شایســته[ نیز از همین جا 
، اشک، و سایر  که از طریق تعریق، ادرار می‌آید(. اگرچه بدن نیاز دارد سدیمی را 
که  مایعات بدن از دست می‌رود بازیابد، امروزه دریافتِِ بیش از حدِِ سدیم است 
که به‌ندرت حین پخت‌وپز یا صرف غذا از  کســانی  مسئله‌ســازتر می‌نماید. حتی 
کنند ممکن است از دریافت مقادیر زیاد نمک در امان نباشند.  نمک استفاده می‌
پژوهش‌های کنونی نشان می‌دهد که مردم آمریکای شمالی ۷۷ درصدِِ سدیمشان را 
، و ۶ درصدش  از غذاهای فراوری‌شده یا رستورانی، ۵ درصد آن را از نمکِِ پخت‌وپز
کنند و ۱۲ درصد باقی‌مانده نیز  را از نمک افزوده‌شده حین صرف غذا دریافت می‌

]91 ،84[ که به‌طور طبیعی در خوردنی‌ها وجود دارد.  از سدیمی است 

نقش

سدیم، به‌علت ویژگیِِ نمگیرایی‌اش2، نقش مهمی در حفظ مقادیر مناسب مایعات 
کند. سدیم یکی از رئوس اصلی سیستم‌های ارتباط داخلی3  بین سلول‌های بدن ایفا می‌
1  the salt of the earth

2  hygroscopicity

3  internal communication systems
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کند  نیز هست، زیرا جریان‌های الکتریکی‌ای که انتقال تکانه‌های عصبی را میسر می‌
گوارشی لوزالمعده  به وجود ســدیم وابســته اســت. این مادهٔٔ معدنی در ترشحات 

]84[ نیز وجود دارد. 
کمبود سدیم )با نشانگان سردرد، حالت‌تهوع، استفراغ، گرفتگی عضله، خستگی 
گیرد، می‌تواند  مفرط، سرگیجه، و ضعف و بی‌حالی( اگرچه دامنِِ کمتر کسی را می‌
با دفع زیادِِ نمک در پی فعالیت‌های بدنیِِ چندین‌ساعته یا شرکت در مسابقات 

استقامت رخ دهد، به‌ویژه در دماهای بالا.

مقادیر توصیه�شده

دریافت کافیِِ )AI( سدیم را ۱,۵۰۰ م‌گ برای بزرگ‌سالان، ۱,۳۰۰ م‌گ برای سنین ۵۰ تا 
 )UL( ِِگرفته‌اند. حد بالای دریافت ۷۰، و ۱,۲۰۰ م‌گ برای افراد بالای ۷۰ سال در نظر 
کرده‌اند، هرچند شــبهاتی به آن وارد شده‌اســت  آن را نیز ۲,۳۰۰ م‌گ در روز عنوان 

]91 ،84[ و بر سرش اختلاف است. 
کمینهٔٔ نیازِِ زیست‌شــناختیِِ بدن به ســدیم برای تداوم حیات چیزی بین ۱۸۰ تا 
در  ۵۰۰ م‌گ در روز اســت. ســدیم دریافتی انسان‌های پارینه‌سنگی ۶۶۰ تا ۷۷۰ م‌گ 
که البته بســته به محل جغرافیایی و فاصله از دریا متفاوت  روز برآورد می‌شــود، 
بوده‌است. ]22، 23[ برای جبران آن مقدار سدیمی که روزانه، مثلاً از طریق تعریق 
در روزهــای گــرم، از دســت می‌رود، کمینهٔٔ دریافتــیِِ آن را بالاتر از کفِِ بقا در نظر 
گرفته‌انــد. در ســوی مقابل، در صورت انجام فعالیت‌هــای بدنیِِ طولانی‌مدت در 
که طی  کوتاه‌مدت—بابت ســدیمی  که بدن—در  گرم، انتظار می‌رود  محیط‌های 
عرق‌ریزی از دست می‌دهد، به سدیمی بیش از حد بالای دریافت )UL( نیاز پیدا کند.
( به‌طورخاص برای افراد  دریافــت بیش از حدِِ ســدیم )بــالای ۲,۳۰۰ م‌گ در روز
که به این عارضه  مســنِِ مبتلا به فشــار خونِِ بالا مسئله‌ساز است. از بین کسانی 
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مبتلایند، حدود ۵۰ درصد از آفریقا-آمریکاییان و ۲۵ درصد از سفیدپوستانِِ آمریکا 
به نمک حساس‌اند؛ این درصدها با بالارفتن سن یا کاهش عملکرد کلیه افزایش 
می‌یابد. ]20، 29، 84، 91[ اگر می‌خواهید ببینید که بدنتان به نمک حساس است یا 
کنید،  کم  نه، فشار خونتان را اندازه بگیرید، به‌مدت چهار روز از مصرف نمکتان 
کاهش فشــار خونتان شده‌اســت یا نه.  کار منجر به  که آیا این  و درنهایت ببینید 
برخی افراد می‌توانند با پرهیز از مصرف زیاد نمک و رعایت مقادیر توصیه‌شــده 
کم‌دریافت‌ترِِ این بازه، از احتمال ابتلایشان به فشار خون بالا  گرایش به سوی  یا 
بکاهند. همچنین، زیاده‌روی در مصرف نمک و نســبتِِ بالای مصرف ســدیم به 

]92[ کلسیم از استخوان و ادرار مرتبط می‌دانند.  پتاسیم را به دفع 

مقادیر دریافتی وگان�ها

کانادایی، و آلمانیِِ بررسی‌شــده  میانگین ســدیم دریافتی وگان‌های آمریکایی، 
گیــرد. این دریافتِِ متعــادل را می‌توان تا   درون بــازهٔٔ توصیه‌شــده قرار می‌

ً
عمــوماً

گردانی بسیاری از وگان‌ها )هرچند نه همه‌شان( از مصرف غذاهای  حدی به روی‌
 کم سدیم 

ً
فراوری‌شــده نســبت داد. برقراری نســبتِِ متعادلی میان دریافت نسبتاً

و دریافــت بــالای پتاسیم جزو ویژگی‌های مثبت بسیاری از رژیم‌های وگان اســت. 
هرچند، میانگین سدیم دریافتی وگان‌های آمریکای شمالی در سلامت‌سنجیِِ دوم 
اعضای فرقهٔٔ ادونتیست1، بریتانیا، و ویتنام، تا حدی بالا بود، چیزی بین ۲,۵۰۰ م‌گ 

]30 ،29[ تا ۳,۱۰۰ م‌گ. 
بااین‌همه، میانگین سدیم دریافتی غیرگیاه‌خواران آمریکا بسیار بیشتر است—حدود 
 )UL( نمک—بسیار فراتر از حد بالای دریافت )ق‌چ )۷ م‌ل  ۱/۲ ۳,۴۰۰ م‌گ در روز، معادل 

و پنج برابرِِ مقادیر دریافتیِِ تخمینیِِ رژیم پارینه‌سنگیان. ]84، 91[

1  Adventist Health Study-2
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منابع تغذیه�ای

سدیم به‌طور طبیعی در کرفس، اسفناج و سایر سبزیجات برگ‌دار، هو�یج و آب‌هو�یج، 
گوجه‌فرنگی خشــک آفتابی وجود دارد؛ ســبزیجاتِِ دریایی  سیب‌زمینی‌شیرین، و 
ســدیم زیــادی دارد. به بسیاری از غذاهای فراوری‌شــدهٔٔ وگان نیــز نمک می‌زنند: 
کنسروهای گوجه‌فرنگی، سوپ، و حبوبات؛ کرهٔٔ بادام‌زمینی؛ جایگزین‌های گیاهیِِ 
، و هات‌داگ؛ نان و سایر خوراکی‌های تنوری؛ سس‌های آماده؛ عصارهٔٔ  گوشت، برگر
سبزیجات؛ زیتون؛ میسو؛ اسنک‌ها، مثل چیپس، تردک، و ذرت بوداده؛ پیتزاهای 
وگان؛ و پیش‌غذاهای آماده. سس تاماری و ناما شویو1 هرکدام چیزی بین ۲۱۲ تا 
۳۲۰ م‌گ سدیم در هر قاشق چای‌خوری )۵ م‌ل( دارند. برچسب پشت محصولات 

را برای دیدن مقادیرِِ دقیقِِ سدیم بخوانید.

ملاحظات ویژه

که تصفیه و ســپس یددار  بسیــاری از وگان‌هــا، به‌جای مصرف نمک معمولی )
شده‌اســت(، ســراغ نمک دریایی می‌روند. نمکِِ یددار منبع مناسبی برای تأمین 
ید اســت، اما نمکِِ دریایی به این مادهٔٔ معدنی مجهز نیســت، زیرا یدِِ خود را در 
فرایند خشک‌ســازی از دست می‌دهد و یددارکردنشان هم چندان باب نیست. 
که  گفت  کمیاب تبلیغ می‌شــود، باید  نمــکِِ دریایــی اگرچه حاویِِ مــواد معدنیِِ 
کنــارش اندک‌مقداری فلزات  مقــدارِِ ایــن مواد در آن معمولاً ناچیز اســت و در 
ســنگین هم دارد، مثل ســرب. ســس تاماری یا میســو نیز با ید غنی نمی‌شــود. 
کنند، باید منــبع مطمئن دیگری از ید  کــه نمکِِ یددار مصــرف نمی‌ وگان‌هایــی 

بگنجانند. رژیمشان  در  را 

1  nama shoyu
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چند پیشنهاد برای نمک�دوستانِِ پرهیزجو

سدیم برای بدن ضروری است؛ پس از چندین ساعت فعالیت یا ورزشِِ سنگین، 

گر پای چنین  که طی عرق‌ریزی از دســت دادهاید بازیابید. اما ا باید ســدیمی را 

فعالیت‌هایی در میان نباشد، راهکارهای زیر را برای جلوگیری از دریافتِِ بیش 

از حدِِ سدیم به خاطر بسپارید:

• از آب‌لیمو و سرکه‌های خاص برای فرونشاندن عطش نمک و طعم‌بخشیدن  

کمک بگیرید. به غذاها 

• گیاهانِ معطر برای   کنید یا با مخلوطی از  از ادویه‌های بی‌نمک استفاده 

خودتان ادویه بسازید.

• ج دهید. ســس تاماریِ   در اســتفاده از چاشــن‌یهای پرنمک احتیاط به خر

کنید، و در بطریِ اســپری‌دار بریزد. به‌جای  کم‌ســدیم بخرید، آن را با آب رقیق 

کنید. آنکه مستقیماً در غذا بریزید، روی غذا اسپری 

• برای تشدید طعم نمکِ افزودنی، به‌جای هم‌زدنِ نمک در کلِ غذا، مقدار  

کمتری از آن را روی سطح غذا بپاشید. تماس این نمکِ سطحیِ غذا با پرزهای 

چشــایی بیشــترین احســاس شــوری را ایجاد م‌یکند، بی‌آنکه ســدیم دریافت‌یتان 

از حد بگذرد.

• غذاهای فراوری‌شدهٔ کمتری بخورید، چون منبع اصلی سدیم تغذیه‌ای‌اند. 

• برچســب پشــت ســوپ‌ها و ســایر محصولات بسته‌بندی‌شــده را بخوانید  

واحــدِ  یــک  ســدیم  مقــدار  مثــاً،  کنیــد.  انتخــاب  را  کم‌ســدیم‌تر  گزینه‌هــای  و 

 ۷۰۰ تــا   ۲۰ حــدوداً  بیــن  م‌یتوانــد  گوجه‌فرنگــی  ســس  م‌ل(   ۱۲۵( نیم‌پیمانــه‌ای 

م‌گ متغیر باشــد.
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• بهتر است مصرف برخی خوردن‌یها را به حداقل یا صفر برسانید: انواع شورها  

)یک تکه شور به‌تنهایی م‌یتواند ۹۰۰ م‌گ سدیم داشته باشد(، زیتون، اسنک‌های 

شور، و برخی غذاهای کنسروی. برچسب پشت جایگزین‌های گیاهیِ محصولات 

ک‌یهای تنوری را بخوانید. گوشتی، تردک‌ها، غلات صبحانه، نان‌ها، و خورا

سه راهکار ساده برای افزایش دریافت مواد معدنی

	1 کنید خوردن‌یهای . با پیروی از راهنمای »بشــقاب وگان« )فصل ۱۴(، ســعی 

کاملِ گیاهی مصرف کنید. مواد معدنی در تمام گرو‌ههای غذایی وجود دارد، 

کمتر است. اما مقدارش در خوردن‌یهای تصفیه‌شده بسیار بسیار 

	2 از دریافت کالریِ کافی اطمینان حاصل کنید. در صورت پیروی از رژیم‌های .

کنید. کاهش وزن، بد نیست از مولت‌یمکمل‌ها استفاده 

	3 چند محصول غن‌یشده با کلسیم، روی، آهن، و یُد در برنامهٔ غذایی‌تان داشته .

باشید. بااینکه م‌یتوان بدون چنین خوردن‌یهایی همچنان مقادیر دریافتی 

کار را برایتان آسان‌تر خواهد کرد. توصیه‌شده را برآورده کرد، حضورشان 

تأمین مواد معدنی موردنیاز
جدول ۶.۲ )ص. 58( مقدار مواد معدنی موجود در خوردنی‌های وگان را نشــان 
می‌دهد. برای برنامه‌ریزی غذایی، این مقادیر را با مقادیرِِ توصیه‌شده‌ای که بالای 

کنید. هر ستون برای مردان و زنان آمده‌است مقایسه 
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 جدول ۶.۲ مواد معدنی موجود در خوردنی‌های وگان

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

میوه )خام مگرخلاف آن ذکر شود(

۱/۲ پیمانه  سیب، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۴۲۰۰٫۱۳۱۴۷۱۰۱۰

۱۱۵۰۰٫۲۹۲۰۱۹۵۰۲۰٫۱سیب، متوسط

۵۲۷۰٫۱۴۸۹۱۰۰۰٫۱زردآلو، متوسط

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۱۸۱۱۰۰٫۹۱۱۲۳۳۸۳۱۳۰٫۱زردآلو، خشک، 

۱/۲ پیمانه  زردآلو، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۱۷۰۰٫۳۹۲۰۲۲۶۰۱۰٫۲

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ، خشک،  ۶۹۸۰٫۳۲۷۷۴۳۷۵۱۱۰٫۲موز

، متوسط ۶۹۰۰٫۳۳۲۲۶۴۲۲۱۱۰٫۲موز

۴۵۹۰٫۲۲۱۱۷۲۸۴۱۱۰٫۱موز، برش‌خورده، ۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۲۲۱۳۰۰٫۵۱۱۷۱۲۳۰۱۰٫۴بلک‌بری، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۵۴۰۰٫۲۵۹۶۰۰۱۰٫۱بلوبری، 

۱/۲ پیمانه  گرمک، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۷۳۲۰٫۲۱۰۱۲۲۲۰۰۱۳۰٫۲
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کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۶۰٫۱—۸۶۰۰٫۲۱۴۲۲۲۴۲چری‌مویا1، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۶۱۶۰۰٫۸۲۱۴۸۱۲۶۴۹۰٫۵نارگیل، خشک، 

۱/۲ پیمانه  سیب وحشی2، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۰۴۰۰٫۲۴۹۱۱۳—۱—

۱/۲ پیمانه  ، سیاه،  انگور مویز
)۱۲۵ م‌ل(

۳۳۵۰۰٫۹۱۴۳۵۱۹۱۰۱۰٫۲

۱/۲ پیمانه  /سفید،  ، قرمز انگور مویز
)۱۲۵ م‌ل(

۲۰۶۰۰٫۶۸۲۶۱۶۳۰۱۰٫۱

۱/۴ پیمانه  مویز )خشک‌شده(، 
)۶۰ م‌ل(

۳۱۱۷۰۱٫۲۱۵۴۶۳۲۶۰۳۰٫۲

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۱۴۸۰۰٫۴۱۶۲۳۲۴۵۱۱۰٫۱خرما، خردشده، 

۱/۲ پیمانه  خارگیل3، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۸۲۷۰۰٫۶۳۹۵۰۵۶۰—۳۰٫۴

، متوسط ۱۸۳۵۰٫۲۸۷۱۱۶۰۰۰٫۱انجیر

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۶۱۱۱۰۰٫۸۲۶۲۵۲۵۷۰۴۰٫۲انجیر خشک، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵  گوس‌بری،  انگور 
م‌ل(

۲۰۶۰۰٫۲۸۲۱۱۵۷۰۱۰٫۱

1  cherimoya

2  crab apple

3  durian



وگان‌شدن �60

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

آب انگور، بدون شیرین‌کننده، ۱/۲ پیمانه 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۵۲۰۰٫۳۱۳۱۹۱۳۹۰۷۰٫۱

۵۴۷۹۰٫۲۲۲۴۴۳۳۲۰۰۰٫۲گریپ‌فروت، صورتی

۱/۲ پیمانه گریپ‌فروت،   آب 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۲۴۰۰٫۳۱۶۲۰۲۱۱۰۱۰٫۱

۱/۲ پیمانه گریپ‌فروت،   پرِِ 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۵۶۰۰٫۱۱۰۱۰۱۶۹۰۰۰٫۱

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(  ، ۷۲۰۰٫۱۲۵۹۳۰۱۰انگور

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۶۲۰۰۰٫۲۱۹۳۵۳۶۳۱۲۰٫۲گوآوا، 

۱/۲ پیمانه  خربزهٔٔ قندک1، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۵۲۰۰٫۲۹۱۰۲۰۵۱۱۶۰٫۱

۱/۲ پیمانه  کیوی، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۳۲۱۲۰۰٫۳۱۶۳۲۲۹۷۰۳۰٫۱

۲۳۹۹۹٫۲۱۲۲۳۲۱۵۰۲۰٫۱کیوی، متوسط

۱/۲ پیمانه  لوگان‌بری2، منجمد، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۰۹۰۰٫۵۱۶۲۰۱۱۳۰۱۰٫۲

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( —۱۵—۸——۰٫۳—۶۱انبه، خشک، 

۳۷۳۷۰۰٫۵۳۴۴۷۵۶۴۲۳۰٫۳انبه، متوسط

1  honeydew melon

2  loganberry



61 مواد معدنی

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه  انبه، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۰۱۰۰۰٫۱۹۱۲۱۴۶۱۱۰٫۱

۵۲۵۹۰٫۱۱۳۱۸۲۳۷۱۰۰٫۱پرتقال، متوسط

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۴۶۰۰٫۳۱۴۲۲۲۶۲۰۱۰٫۱آب‌پرتقال، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۸۴۰۰٫۱۱۰۱۳۱۷۲۰۰۰٫۱پرِِ پرتقال، 

۱/۲ پیمانه  پاپایا، برش مکعبی، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۵۳۰۰٫۲۱۶۸۱۳۹۰۶۰٫۱

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۲۴۵۰۰٫۳۲۶۱۲۲۲۱۱۱۰۰٫۱پاپایا، له‌شده، 

۹۱۰۰۰٫۴۱۴۳۰۲۸۵۰۰۰٫۳هلو، متوسط

۱/۲ پیمانه  هلو، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۵۶۰۰٫۲۷۱۶۱۵۵۰۰۰٫۱

۱۶۱۵۰۰٫۳۱۲۲۰۲۱۲۰۲۰٫۲گلابی، متوسط

۱/۴ پیمانه  گلابی، نصفه، خشک، 
)۶۰ م‌ل(

۱۵۱۷۰۱٫۰۱۵۳۰۲۴۳۰۳۰٫۲

۱/۲ پیمانه  گلابی، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۷۶۰۰٫۱۵۸۸۸۰۱۰٫۱

۱/۲ پیمانه  آناناس، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۱۱۰۰۰٫۲۱۰۷۹۵۰۱۰٫۱



وگان‌شدن �62

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه  آلو، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۵۵۰۰٫۲۶۱۴۱۳۷۰۰۰٫۱

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۱۹۱۲۰۰٫۴۱۸۳۰۳۲۳۰۱۰٫۲آلوبخارا، 

۱/۴ پیمانه  کشمش، بی‌هسته، 
)۶۰ م‌ل(

۲۱۱۳۰۰٫۸۱۳۴۲۳۱۳۱۵۰٫۱

۱۶۶۰۰٫۴۱۴۱۹۹۸۰۱۰٫۳تمشک، ۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(	

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۲۴۰۰٫۳۱۰۱۹۱۱۶۰۱۰٫۱توت‌فرنگی، 

۱/۲ پیمانه  هندوانه، برش‌خورده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۶۳۰۰٫۲۸۹۹۰۱۱۰٫۱

تره�بار )خام مگر خلاف آن ذکر شود(

 آروگولا1، خردشده، ۱ پیمانه
۳۴۰۰٫۳۱۰۱۱۷۸۰۶۰٫۱)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه  مارچوبه2، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۲۱۶۰۰٫۹۱۳۵۱۲۱۳۶۱۳۰٫۶

۲۴۳۸۰۱٫۱۵۸۱۰۵۹۷۵۱۱۵۱٫۳آووکادو، تمام انواع، متوسط

۱/۲ پیمانه  آووکادو، تمام انواع، پوره، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۵۲۳۰۰٫۷۳۵۶۳۵۸۹۰۹۰٫۸

آووکادو، تمام انواع، برش‌خورده، 
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۹۱۵۰۰٫۴۲۲۴۰۳۷۴۰۵۰٫۵

1  arugula

2  asparagus



63 مواد معدنی�

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

کالیفرنیا، متوسط ۱۸۲۳۰۰٫۸۳۹۷۳۶۹۰۱۱۱۱٫۰آووکادو 

۱/۲ پیمانه  کالیفرنیا، پوره،  آووکادو 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۶۲۱۰۰٫۷۳۵۶۵۶۱۶۰۱۰۰٫۸

۱/۲ پیمانه  آووکادو فلوریدا، متوسط، 
)۱۲۵ م‌ل(

۳۰۹۴۵۰٫۵۷۳۱۲۲۱,۰۶۷۰۶۱٫۲

۱/۲ پیمانه  آووکادو فلوریدا، پوره، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۲۳۸۰۰٫۲۲۹۴۹۴۲۷۰۲۰٫۵

ریحان، تازه، خردشده، ۱ پیمانه 
۷۹۱۷۰۱٫۴۲۹۲۵۱۳۲۰۲۰٫۴)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵  /زرد،  لوب�یا، سبز
م‌ل(

۲۰۴۰۰٫۶۱۳۲۰۱۱۰۰۳۰٫۱

، ۱ پیمانه )۲۵۰ م‌ل( ۴۶۸۰۱۲۸۱۶۳۰۵۰۹۱۰٫۲برگ چغندر

۱/۲ پیمانه )۱۲۵  ، خردشده،  چغندر
م‌ل(

۱۲۵۰۰٫۶۱۷۲۹۲۳۴۰۵۶۰٫۲

۱/۲ پیمانه  کلم بوک‌چوی، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۸۴۲۰۰٫۹۱۰۲۶۳۳۳۰۳۱۰٫۲

۱/۲ پیمانه  کلم‌بروکلی، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۳۳۵۰۰٫۶۱۷۵۵۲۴۱۱۳۴۰٫۴

۱/۲ پیمانه  کلم‌بروکسل، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۳۰۷۰۱٫۰۱۶۴۶۲۴۱۱۱۷۰٫۳

، خردشده، ۱ پبمانه  کلم‌پیچ سبز
۳۸۲۰۰٫۴۱۱۲۴۱۶۰۰۱۷۰٫۲)۲۵۰ م‌ل(



وگان‌شدن �64

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

، خردشده، ۱ پیمانه  کلم‌پیچ قرمز
۴۲۱۵۰٫۷۱۴۲۷۲۱۷۰۲۴۰٫۲)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه  هو�یج، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۲۳۰۰٫۲۸۲۴۲۱۶۰۴۷۰٫۲

۲۰۳۰۰٫۲۷۲۱۱۹۵۰۴۲۰٫۲هو�یج، متوسط

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۰۶۰۰٫۶۱۷۵۲۳۶۴۱۳۶۰٫۲آب‌هو�یج، 

۱/۲ پیمانه کلم، پخته،   گل 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۰۱۵۰٫۲۶۲۱۹۳۰۱۰۰٫۱

۱/۲ پیمانه  کرفس، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۱۲۱۰٫۱۶۱۳۱۳۹۰۴۳۰٫۱

۲۶۲۲۰٫۱۷۱۵۱۶۶۰۴۴۰٫۱کرفس، ساقه، بزرگ

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۵۶۰۰٫۶۱۶۹۵۲۴۷۱۸۲۰٫۳کرفس، ریشه، 

کولارد، خردشده، ۱ پیمانه  سبزی 
۵۵۱۴۰٫۱۳۴۶۴۰۸۰)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه  ذرت، زرد/سفید، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۴۰۰٫۴۲۸۶۸۲۰۷۰۱۱۰٫۲

کنده ، متوسط، پوست‌ ۲۸۱۴۲۰٫۴۲۴۴۲۲۷۳۰۴۰٫۲خیار

کنده، خردشده، ، پوست‌  خیار
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۲۰۱۰۰۰٫۳۱۷۳۰۱۹۱۰۳۰٫۲



65 مواد معدنی

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

، با پوست، خردشده،  خیار
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۱۸۵۰۰٫۳۱۴۲۶۱۶۲۰۲۰٫۲

۱۰۹۱۰۰۱٫۸۲۱۳۸۲۳۱۰۴۲۰٫۲برگ قاصدک، ۱ پیمانه )۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه  بادنجان، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۳۳۰۰٫۱۶۸۶۴۰۱۰٫۱

کاسنی‌فرنگی، خردشده، ۱ پیمانه 
۲۷۰۰٫۴۸۱۵۱۶۶۰۱۲۰٫۴)۲۵۰ م‌ل(

، متوسط ۵۹۰۰٫۸۵۱۲۰۱۰حبهٔٔ سیر

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(  ، ۱۳۰۲۱۰۱٫۲۱۸۱۱۰۲۸۸۱۰۱۲۰٫۸حبهٔٔ سیر

Green Glant juice، ۱ پیمانه )۲۵۰ 

م‌ل(**
۱۰۳۱۱٫۰۳۲۷۹۵۵۶—۷۴۰٫۴

۱/۲ پیمانه  سیب‌زمینی ترشی1، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۱۱۱۰۲٫۷۱۳۶۲۳۴۰۱۳۰٫۱

کیل، ۱ پیمانه )۲۵۰ م‌ل( ۱۰۰۲۱۰۱٫۲۲۴۴۰۳۱۶۱۳۰۰٫۳کلم‌

کیل، اسکاتلندی، ۱ پیمانه  کلم‌
۱۴۵۱۷۰۲۶۲۴۴۳۱۹۱۵۰۰٫۳)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه  کتانجک، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۷۱۵۰۱٫۲۵۱۱۸۳۸۰۹۸۱

غ )۱۵ م‌ل( ۴۳۳۰۰٫۷۳۱۱۱۲۲۰۵۹۰٫۳کتانجک، خشک، ۱ ق‌

1  Jerusalem artichoke



وگان‌شدن �66

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه  تره‌فرنگی، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۷۶۰۱٫۰۱۳۱۶۸۵۰۹۰٫۱

 کاهو سرشکفته1، خردشده،
۱۲۰۱۰۰٫۷۸۱۹۱۳۸۰۳۰٫۱ پیمانه )۲۵۰ م‌ل( 

کاهوپ�یچ، خردشده، ۱ پیمانه 
۱۴۲۰۰٫۳۵۱۵۱۰۷۰۸۰٫۱)۲۵۰ م‌ل(

کاهوبرگ، خردشده، ۱ پیمانه 
۱۴۱۰۰٫۳۵۱۱۷۴۰۱۱۰٫۱)۲۵۰ م‌ل(

، خردشده، ۱ پیمانه  کاهوبرگ قرمز
۱۰۱۰۰٫۴۴۸۵۵۰۷۰٫۱)۲۵۰ م‌ل(

کاهورسمی، خردشده، ۱ پیمانه 
۱۶۲۰۰٫۵۷۱۵۱۲۳۰۴۰٫۱)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۴۴–۲۱۶۰۰٫۲۵–۸قارچ، 
۵۲۱۹۵۵۳

۰٫۳
تا

۰٫۵

۶۱۹۰۰٫۹۱۹۲۵۲۰۹۱۱۵۰٫۱سبزی خردل، ۱ پیمانه )۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۶۵۷۰۰٫۲۳۰۲۷۱۱۴۰۵۰٫۴بامیه، پخته، 

۱/۲ پیمانه  کنسروی،  زیتون سیاه، 
)۱۲۵ م‌ل(

۵۹۱۸۰۲٫۳۳۲۶۱۵۲۲۰٫۲

۱/۲ پیمانه  پیازچه2، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۳۸۴۰۰٫۸۱۱۲۰۱۴۶۰۸۰٫۲

۱۱۱۲۰٫۲۳۶۴۱۰۲۰٫۱پیازچه، متوسط

1  butterhead lettuce

2  green onion



67 مواد معدنی�

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه  /زرد/سفید،  ، قرمز پیاز
)۱۲۵ م‌ل(

۱۹۳۰۰٫۲۸۲۵۱۲۳۰۳۰٫۱

۸۹۱۰۰۴۳۲۳۷۳۵۶۰۳۶۰٫۷جعفری، ۱ پیمانه )۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۱۱۱۰۰٫۵۲۴۵۷۳۰۲۱۸۰٫۲شقاقل، پخته، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۹۱۳۰۱٫۱۲۵۸۳۱۸۷۱۴۱نخودفرنگی، 

۱/۲ پیمانه  نخودفرنگی، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۳۱۵۰۱٫۳۳۳۹۹۲۲۹۲۳۱

۱/۲ پیمانه  غلاف نخودچینی1، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۴۳۰۰٫۷۸۱۸۶۷۰۱۰٫۱

 ۱/۲ ، خردشده،  فلفل‌دلمه‌ای، سبز
پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۸۵۰۰٫۳۸۱۶۱۳۸۰۲۰٫۱

، متوسط ۱۲۷۹۰٫۴۱۲۲۴۲۰۸۰۴۰٫۲فلفل‌دلمه‌ای، سبز

 ۱/۲ ، خردشده،  فلفل‌دلمه‌ای، قرمز
پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۶۱۰۰٫۳۹۲۰۱۶۶۰۳۰٫۲

، متوسط ۸۲۰۰٫۵۱۴۳۱۲۵۱۰۲۰٫۳فلفل‌دلمه‌ای، قرمز

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۴۱۴۰۱٫۰۲۰۳۶۲۶۹۰۶۰٫۴فلفل سبز تند، 

۱/۲ پیمانه  فلفل قرمز تند، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۱۱۰۰۰٫۸۱۸۳۴۲۵۵۰۷۰٫۲

1  snow pea pods



وگان‌شدن �68

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۲۶۲۰۰۱٫۹۴۸۱۲۱۹۲۶۱۱۷۰٫۶سیب‌زمینی تنوری، متوسط

،  سیب‌زمینی باپوست، آب‌پز
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۷۱۴۰۰٫۳۱۶۳۳۲۷۰۰۴۰٫۲

۱/۲ پیمانه  ترب، جوانه‌زده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۰۵۰۰٫۴۱۸۴۵۳۵۰۲۰٫۲

۹۱۳۸۹۱٫۴۵۴۷۸۷۶۷۲۷۱۰٫۵ترب سفید، متوسط

۱/۲ پیمانه  ترب، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۵۳۰۰٫۲۶۱۲۱۴۳۰۲۴۰

گا1، خردشده، پخته،  روتابا
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۴۳۴۰۰٫۵۲۱۵۰۲۹۳۱۱۸۰٫۳

غ )۱۵ م‌ل( ۹۴۲۷۲۱۴۸۹۷۰۷۴۰٫۱اسپیرولینا، خشک، ۱ ق‌

اسفناج، خردشده، ۱ پیمانه
۳۱۴۰۰٫۹۲۵۱۶۱۷۷۰۲۵۰٫۲)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۲۹۱۷۰۳٫۴۸۳۵۳۴۴۳۱۶۷۰٫۷اسفناج، پخته، 

۱/۲ پیمانه  کدوبلوطی، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۴۸۹۱۱۴۷۴۹۴۷۳۱۴۰٫۲

 کدو، تمام انواع تابستانی، پخته،
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۳۰۱۱۰۰٫۴۲۷۴۳۲۱۳۰۱۰٫۴

 کدو، تمام انواع زمستانی، پخته،
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۲۴۹۰۰٫۵۱۴۲۱۲۶۱۰۱۰٫۲

1  rutabaga



69 مواد معدنی�

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه  کدوحلوایی، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۴۴۷۰۰٫۶۳۱۲۹۳۰۸۱۴۰٫۱

۱/۲ پیمانه  کج، پخته،  گردن‌ کدو 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۸۸۰۰٫۵۱۹۳۷۲۱۵۰۰۰٫۳

۱/۲ پیمانه  کدو هیوبارد1، پخته، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۸۵۰۰٫۵۲۴۲۵۳۸۸۱۹۰٫۲

 سیب‌زمینی شیرین، پخته،
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۴۷۱۶۰۱٫۲۳۱۵۵۳۹۹۱۴۷۰٫۴

گیلاسی ۲۱۰۰۲۴۴۰۰۱۰گوجه‌

۱/۲ پیمانه  گوجه‌فرنگی، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۰۶۰۰٫۳۱۰۲۳۲۲۵۰۵۰٫۲

گوجه‌فرنگی سبز )نارََس(، 
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۲۹۰۰٫۵۱۰۲۷۱۹۴۰۱۲۰٫۱خردشده، 

۱۲۷۰۰٫۳۱۴۳۰۲۹۲۰۶۰٫۲گوجه‌فرنگی، متوسط

۶۳۷۰٫۲۷۱۵۱۴۷۰۳۰گوجه‌فرنگی رومی2، متوسط

 ۱/۴ گوجه‌فرنگی خشک، آفتابی، 
پیمانه )۶۰ م‌ل(

۱۶۲۰۵۱٫۳۲۸۵۱۴۸۹۰٫۸۳۵۰٫۳

۱/۲ پیمانه  گوجه‌زرد، خردشده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۸۷۰۰٫۴۹۲۶۱۸۹۱۱۷۰٫۲

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۰٫۲۱۱۳۲۲۱۵۰۱۹۰٫۲—۴۰شلغم، پخته، 

1  hubbard squash

2  Roma tomato



وگان‌شدن �70

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

برگ شلغم، خردشده، ۱ پیمانه 
۱۱۰۲۰۰۰٫۶۱۸۲۴۱۷۲۱۲۳۰٫۱)۲۵۰ م‌ل(

 شاه‌بلوط آبی، چینی، ورقه‌ای،
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۷۲۰۰۰۱۴۳۹۳۶۲۰۹۰٫۳

سبزی آب‌تره، خردشده، ۱ پیمانه 
۴۳۳۰۰٫۱۷۲۱۱۱۹۰۱۵۰)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۴۰۱۷۰۰٫۷۲۹۵۷۵۰۲۰۳۸۰٫۳یََم1، پخته، 

۱/۲ پیمانه  ، خردشده،  کدوسبز
)۱۲۵ م‌ل(

۱۰۳۰۰٫۲۱۲۲۵۱۷۱۰۵۰٫۲

دانهها و مغزیجات

۱۱۳۳۰۰۱٫۱۹۱۱۶۵۲۴۳۱۳۱٫۱کرهٔٔ بادام‌درختی، ۲ ق‌غ )۲۰ م‌ل(

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۹۶۳۶۰۱٫۴۹۷۱۷۶۲۵۶۱۰۱٫۱بادام‌درختی، 

۸۸۲۰٫۱۱۸۳۴۳۱۹۱۰۰٫۲بادام برزیلی، بزرگ

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۵۷۶۲۰۰٫۹۱۳۳۲۵۷۲۳۴۶۸۱۱۱٫۴بادام برزیلی، 

غ )۳۰ م‌ل( ق‌ ۱۴۷۱۰۱٫۶۸۴۱۴۸۱۷۷۴۵۱٫۷کرهٔٔ بادام‌هندی، ۲ 

۱/۴ پیمانه  بادام‌هندی، برشته، 
)۶۰ م‌ل(

۱۶۷۷۰۲٫۱۹۰۱۷۰۱۹۶۴۶۲

1  yam



71 مواد معدنی�

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۲۶۹۳۹۰۳٫۳۱۴۳۳۶۶۱۷۳۲۴۷۲دانهٔٔ چیا، 

۱/۴ پیمانه  کتان، آسیاشده،  تخم 
)۶۰ م‌ل(

۸۱۲۳۰۳٫۲۱۱۴۲۱۱۲۴۳—۱۵۰٫۶

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۳۹۵۹۰۱٫۶۵۶۹۹۲۳۳۱۰۰٫۸فندق، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( —۰————۴٫۹—۲۷شاهدانه، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۱۸۳۰۰۰٫۶۳۰۷۰۱۰۳۱۰۱٫۱گردوی پیکان، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( کاج،  ۵۴۵۰۱٫۹۸۶۱۹۷۲۰۴۰۱۲٫۲دانهٔٔ 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۳۳۴۱۰۱٫۲۳۸۱۵۳۳۲۰۲۰۰٫۷پسته، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۴۹۰۵۵۰۳٫۳۱۱۸۲۹۷۲۴۵۴۹۲٫۷تخم خشخاش، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( کدو،  ۱۵۴۴۰۲٫۹۱۹۴۴۰۳۲۶۵۳۲۲٫۶تخمهٔٔ 

۱/۴ پیمانه  کنده،  کنجد، پوست‌
)۶۰ م‌ل(

۲۳۵۳۰۲٫۴۱۳۱۲۵۴۱۴۱۱۳۱۸۲٫۶

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( کامل،  ۳۵۶۱٫۴۹۰۵٫۳۱۲۸۲۳۰۱۷۱۱۳۴۲٫۸کنجد، 

غ )۳۰ م‌ل( کنجد، ۲ ق‌ ۴۳۴۹۰۱٫۴۲۹۲۴۰۱۴۰۱۰۱۱۱٫۴اردهٔٔ 



وگان‌شدن �72

کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

غ  گردان، ۲ ق‌ کرهٔٔ تخمهٔٔ آفتاب‌
۲۱۵۲۰۱٫۳۱۰۱۲۱۶۱۸۷۳۴۱۱٫۶)۳۰ م‌ل(

کنده گردان، پوست‌ ۲۸۶۴۰۱٫۹۱۱۵۲۳۴۲۲۹۱۹۳۱٫۸تخمهٔٔ آفتاب‌

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۱۹۴۳۰۱۶۴۱۶۳۱۶۶۵۱۱٫۱گردوی سیاه، 

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۲۹۴۷۰۰٫۹۴۷۱۰۳۱۳۱۱۱۰٫۹گردوی ایرانی، 

حبوبات )پخته مگر خلاف آن ذکر شود(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۴۳۶۰۲٫۴۶۳۲۰۴۶۴۶۱۱۰۲٫۱لوب�یا آزوکی، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۲۵۱۹۰۱٫۹۶۴۱۲۷۳۲۳۱۱۱لوب�یا سیاه، 

۱/۲ پیمانه  لوب�یا چشم‌بلبلی، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۲۲۴۰۲٫۳۴۸۱۴۱۲۵۱۲۴۱٫۱

۱/۲ پیمانه  لوب�یا لاک‌پشت سیاه1، 
)۱۲۵ م‌ل(

۵۴۲۶۰۲٫۸۴۸۱۴۹۴۲۳۱۳۰٫۷

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۴۲۳۱۰۲٫۵۴۲۱۴۶۲۵۲۳۶۱٫۳نخود، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۴۷۲۲۰۲۴۷۱۲۶۳۶۲۱۱۱٫۱پاچ‌باقلا، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۷۰۱٫۱—۴۹۲۸۳۱٫۸۵۲۱۳۸۳۵۸ادامامه، 

1  black turtle beans
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کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

گرم(  ۶۰ 
ً
۳۲۱۵۰۲۴۹۱۱۵۳۵۱۱۱۷۶۰٫۹فلافل، ۳ عدد )مجموعاً

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(  ، ۳۳۲۰۰۲٫۱۳۹۱۲۹۳۷۹۶۱۱۰٫۹لوب�یاقرمز

جوانهٔٔ عدس، خام، ۱ پیمانه 
۲۰۲۹۰۲٫۶۳۰۱۴۱۲۶۲۰۹۱٫۲)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۲۰۲۶۰۳٫۵۳۸۱۸۸۳۸۶۳۲۱٫۳عدس، 

۱/۲ پیمانه  لوب�یاعروس سفید1، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۸۲۱۰۲٫۳۵۱۱۲۲۳۸۶۵۳۱

 جوانهٔٔ ماش، خام، ۱ پیمانه
۱۴۱۸۰۱٫۰۲۳۵۹۱۶۴۱۷۰٫۴)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه  ،navy لوب�یاسفید 
)۱۲۵ م‌ل(

۶۶۲۰۰۲٫۳۵۱۱۳۸۳۷۴۳۰۱

جوانهٔٔ نخودفرنگی، خام، ۱ پیمانه 
۴۶۳۴۰۲٫۹۷۱۲۰۹۴۸۳۱۲۵۱٫۳)۲۵۰ م‌ل(

غ )۳۰ م‌ل( ۱۴۱۵۰۰٫۶۵۰۱۱۶۲۱۱۲۱۴۹۰٫۲کرهٔٔ بادام‌زمینی، ۲ ق‌

۱/۴ پیمانه )۶۰ م‌ل( ۳۴۴۲۰۱٫۷۶۲۱۳۹۲۶۱۳۷۱٫۲بادام‌زمینی، 

۱/۲ پیمانه  نخودفرنگی تازه، 
)۱۲۵ م‌ل(

۲۳۱۵۰۱٫۳۳۳۹۹۲۲۹۲۳۱٫۰

۱/۲ پیمانه  لپهٔٔ نخودفرنگی، 
)۱۲۵ م‌ل(

۱۴۱۹۰۱٫۳۳۷۱۰۳۳۷۵۱۲۱٫۰

1  baby lima beans
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کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۴۱۲۰۰۱٫۹۴۵۱۳۳۳۹۴۶۱۰٫۹لوب�یاچیتی، 

۱/۲ پیمانه  شیرِِ سویا، غنی‌شده، 
)۱۲۵ م‌ل(

 ۱۵۸
تا

۱۶۳

۱۱۰
تا

۲۱۰

۰٫۵
تا

۱٫۰

۱۹
تا

۳۵

۵۵
تا

۱۳۴

۱۳۸
تا

۲۳۲
۳

۵۳
تا

۸۵

۰٫۳
تا

۰٫۶

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۹۳۳۷۰۴٫۷۷۸۲۲۳۴۶۸۷۱۱٫۰لوب�یای سویا، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۹۷۴۹۰۲٫۴۷۱۲۳۳۳۶۱۰۸۱٫۰تمپه، 

۱/۲ پیمانه  کلسیم،  توفو، غنی‌شده با 
)۱۲۵ م‌ل(***

۲۶۸
تا

۹۰۹

۲۸۰
تا

۵۰۰

۲٫۱
تا

۳٫۵

۴۹
تا

۷۷

۱۶۱
تا

۲۵۳

۱۹۷
تا

۳۱۶

۱۳
تا

۲۳

۱۶
تا
۱۹

۱٫۱
تا

۲٫۱

***)veggie burger( ۲۷۳۰٫۸–۱۶۱۴۰۰٫۸۲۱۱۰۷۲وجی برگر

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۸۵۲۷۰۳٫۵۶۰۱۰۷۵۳۱۱۶۱٫۳لوب�یاسفید، 

غلات )پخته مگر خلاف آن ذکر شود(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۵۸۲۶۰۲٫۶۸۰۱۸۲۱۸۸۹۷۱٫۱تاج‌خروس، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۹۹۰۱٫۱۱۸۴۵۷۷۷۲۰٫۷جو مروارید، 

گرمی ، برش ۳۰  ۲۲۶۰۰٫۸۱۲۳۸۵۰۹۱۸۱۰٫۳نان چاودار

گرمی گندم‌کامل، برش ۳۰  ۰٫۷۲۳۶۴۷۶۱۱۱۳۵۰٫۵—۴۸نان 
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کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

۱/۲ پیمانه  گندم سیاه برشته1،  بلغور 
)۱۲۵ م‌ل(

۶۱۳۰۰٫۷۴۵۶۲۷۸۲۴۰٫۵

۳۸۰۰٫۷۵۳۱۲۷۳۸۶۱۲۱۰٫۷بلال، بزرگ، خام

۱/۲ پیمانه )۱۲۵  گندم خراسان2، 
م‌ل(

۹۲۳۰۱٫۸۵۱۱۶۱۱۸۴—۵۱٫۶

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۱۵۰۰٫۶۴۰۹۲۵۷۱۲۰٫۸ارزن، 

۱/۲ پیمانه  ،  بلغور جو دوسر
)۱۲۵ م‌ل(

۱۱۹۰۱٫۱۳۳۹۵۸۷۷۵۱٫۲

 پاستا/اسپاگتی، غنی‌شده،
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۵۷۰۰٫۴۱۳۴۰۲۳۱۶۱۰٫۴

گندم‌کامل،  پاستا/اسپاگتی 
۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل(

۱۱۱۲۰۰٫۸۲۲۶۶۳۳۱۹۲۰٫۶

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۷۱۹۰۱٫۴۶۳۱۴۹۱۶۸۳۷۱٫۱کینوا، 

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۰۱۰۰۰٫۴۴۴۸۶۴۴۱۰۵۰٫۶برنج قهوه‌ای، 

۱/۲ پیمانه  برنج سفید، غنی‌شده، 
)۱۲۵ م‌ل(

۸۶۰۱٫۰۱۰۳۶۲۹۶۱۰٫۴

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۱۰۲۲۰۱٫۷۵۰۱۵۴۱۴۷۴۵۱٫۳گندم آلمانی3، 

1  kasha Buckwheat groats

2  Kamut

3  Spelt
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کلسیم خوردنی
)م‌گ(

مس 
)میک‌گ(

آهن* 
)م‌گ(

منیزیم 
)م‌گ(

فسفر 
)م‌گ(

پتاسیم 
)م‌گ(

سلنیم 
)میک‌گ(

سدیم 
)م‌گ(

روی 
)م‌گ(

۱,۲۰۰۸–۳۱۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۸۳۲۰–۱,۰۰۰۹۰۰۱۸دریافت توصیه‌شده برای زنان

۱,۲۰۰۱۱–۴۰۰۷۰۰۴,۷۰۰۵۵۱,۵۰۰–۱,۰۰۰۹۰۰۸۴۲۰دریافت توصیه‌شده برای مردان

کلسیم  نان تورتیای ذرت، بدون 
گرم*** ۱۴۰٫۴—۰٫۴۲۲۹۴۵۶—۲۴افزوده، ۳۰ 

کلسیم  گندم، بدون  نان تورتیای 
گرم*** —۳۲افزوده، ۳۰ 

۰٫۷
تا

۱٫۰
۶۵۷۴۸—

۱۰۸
تا

۲۰۸
۰٫۲

گندم، خام، ۱ پیمانه  جوانهٔٔ 
۳۰۳۰۰۲٫۴۹۴۲۲۸۱۹۳۴۸۱۸۱٫۹)۲۵۰ م‌ل(

۱/۲ پیمانه )۱۲۵ م‌ل( ۳۱۰۰۰٫۵۲۸۷۱۸۸۱۳۱٫۲برنج وحشی، 

شیرینی�جات و روغن�ها

شکلات تلخ، ۴۵–۵۹ درصد 
گرم کائو، ۶۰  ۱۴۱٫۲—۴٫۸۸۸۱۲۴۳۳۵—۳۴کا

شکلات تلخ، ۷۰–۸۵ درصد 
گرم کائو، ۶۰  ۱۲۲—۷٫۱۱۳۷۱۸۵۴۲۹—۴۴کا

غ )۱۵ م‌ل( ۲۱۰۰۴۰۴۲۰۲٫۳شربت افرا، ۱ ق‌

غ )۱۵ م‌ل( ۴۱۹۷۰٫۹۴۸۶۲۹۳۳٫۶۷۰٫۱ملاس، ۱ ق‌

 Plantation ملاس سیاه ارگانیک، برند
غ )۱۵ م‌ل( یا Brer Rabbit، ۱ ق‌

۸۰
تا

۲۰۰
—

۰٫۷
تا

۳٫۶

۳۲
تا

۱۰۰
—۳۵۳—

۰
تا
۱۰

—

غ )۱۵ م‌ل( ۰۰۰٫۱۰۰۰۰۰۰روغن زیتون، ۱ ق‌

]76 ،73[ منابع: 
نکته: خط‌تیره یعنی دادهٔٔ موردنظر در دسترس نیست.

* رواداشتِِ رژیمی )RDA( برای آهن )نک: ص. 24(.
 ، کاهورســمی، آب‌لیمو، خیار کیل،  کلم‌ گیاه‌خوارشــدن1، با اســتفاده از  کتاب خام‌ ** بر مبنای دســتور تهیهٔٔ موجود در 

کرفس، و لیمو. سیب، 
*** یا برچسب محصول را بخوانید.

1  Becoming Raw
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برای دیدن برنامهٔٔ غذایی و دستور تهیهٔٔ غذاهای خوشمزه‌ای که مقدارِِ توصیه‌شدهٔٔ 
کتاب آشــپزی وگان1  کند، به  تمام مــواد معدنی و ســایر مواد مغــذی را تأمین می‌
)انتشــارات Book Publishing Company، ۲۰۱۲(، نوشــتهٔٔ وسانتو ملینا2 و جوسف 
گیاهی  فارست3، مراجعه کنید. برای دیدن برنامهٔٔ غذایی و دستور تهیهٔٔ غذاهای خام‌
 ،)Book Publishing Company، ۲۰۱۰ گیاه‌خوارشدن )انتشارات کتاب خام‌ نیز به 

کنید. نوشتهٔٔ برندا دیویس4 و وسانتو ملینا، مراجعه 

1  Cooking Vegan

2  Vesanto Melina

3  Joseph Forest

4  Brenda Davis
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