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و�� وا�ـ�ز �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ��� از آن  رژ�� �ـ�ی  ادا و 
ا���� ��رن ��  ��� �� ر�ـ� ا�� ���� ز��دی دارد و در 
د��� ���� ����ب ا�� ��ن ����� ��ای ���� وزن 
��ا�ـ� ��ه ا�ـ�. ا�ـ� رژ�� �� ا��ـ�ی ��ا�ـ� �� ����ی،
�� ���ـ�، �� ��ـ� و �� ��و���� ����ـ� �� �ـ�د را �� ���ود�� 
و ���و��ـ� ��ا�ـ� رو�ـ� رو ��� ���. ��ف، ���ردن ���ـ�؛

در�� ��ردن ا��. و�� وا��ز �� ا��س او���� ��ی ����� ای 
و ���ان ������ ��� �� ��د�� ��ای ��� در ��� �� ���د. ���، �� 
���� آن، �� ��ا�� �� ا��س ����ی، ���� ا���ع، ��� و ��و������ن 
ا����ز �� د�� و ��� در ���وده ��د�� ��ن �� ��ا��� ���� �� ��ا��� 
zero»�����ر��. آ��� ��د و�� وا��ز ����� �� ��� ��ا��ی ز��و���
point» ا�ـ�: �ـ�����ت، ��و���� �ـ�ی ���ـ� ���ـ�، �ـ�س، ����ـ�،
�ـ�� ز���� �ـ����، ���ـ� ���ه ای، ����ر �� دو�ـ�، ��ا�ـ�ی در����،

.� � و ���� �� ���ه، �ـ��ی، ��� ��
��ـ�ر �ـ� ���ـ� وزن ���ـ� �� �ـ�د؟ �ـ� �����ـ� در �ـ�ل ۲۰۱۳ ��ـ�ن 
داد �ـ� رژ�� ����ـ���ن ��ـ�وی و�� وا�ـ�ز ��ـ� از ��ـ� ��ا�ـ� از د��ـ�ان 
�� ��ا��ـ� ۱۰ در�ـ� از وزن �ـ�د را در �ـ�ل �ـ� �ـ�ه �ـ� ����. ا�ـ� رژ�� �� 
��ـ� ا������ـ� ���� �� ا���ـ�ز ��ا�� را �� �ـ����، ���ف ��ا��ی 

�ـ��� (�ـ� ا���ـ�ز ��ـ�) را �� ��ر�ـ� در ا�ـ�اد درو�ـ� �� ���.

ا�ـ� ���ه �ـ�اری �ـ� �� آ�ـ�، ���� �ـ� 
�� ���ل رژ�� ����� �� ����. �������� 
��ای ا�� ���� �� �� �� �� ��ا��� ���� 
و �����ـ� ���ـ�� �ـ� ��� ��ا��ـ� ���ـ� را 
�ـ�ف ���ـ� ���ـ���د ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� رژ�� 
����� �ـ� ���ه �ـ�اری ا�ـ� ا�ـ� ��ـ�ف ���ـ� 
و �ـ��� ���ـ��ت ���ا�ـ� را �ـ�  �ـ�رت ���ـ�دل 
�� ���ـ�د. ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�� 
ا�ـ�ره دارد: ������ از «f lexible» ��  ���� «�����» و 
«vegetarian» ��  ���� «���ه ��اری». �������� �� ���� 

 ���� ������ � ��ـ� و �ـ����� را ��ف ���ـ�. ��� �ـ�
���ـ�. ��و���� �ـ�ی ����ـ� را ������ـ� ��و���� �ـ�ی 
���ا�� ����. ��  ��ی �ـ�� ���ا�� ��و�� �ـ�اغ �ـ����ی 
����� ��� �ـ�� �ـ��� و �ـ���ا�� ا�ـ� �� �� د��ـ�ن راه �����.

� ���ز ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� و �����ت و ��
���ر �� ���� وزن ���� �� ��د؟ �� ��و�� ���� ���ن 
داد ه ا�ـ� ا�ـ�ادی �ـ� از رژ�� ����ـ���� ��ـ�وی �� ���� در 
�����ـ� �ـ� ا��ادی �� �ـ�  ��ر ���� ���ـ� �� ��ر�ـ�، ���� 
�ـ� �ـ��رم �������ـ� ���ـ� �� �ـ���. �ـ��رم �������ـ�،
������ ای از ��ا�� ���� ���ر ��ن ���، ���� ا��ا�� ����� 
ا��ـ���� در �ـ�ن، ���ـ� ا����ـ�� ا���ـ� در ا�ـ�اف �ـ��،

�ـ��� ا��ا�� ����ـ� ���ـ� ��ن و ��ی ����ـ���� ����ـ� 
�ـ� ��� ا��� �� ����ری ��ی ����، �ـ��� و د���� را ا��ا�� 
�� د��ـ�. �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دن ��ـ�����ن �ـ� �ـ�����ت، ���ه �� 
و ��و���� �ـ�ی ����ـ� و ��ـ�ود �ـ�دن ��ـ�ف ���ـ�، �� 

وزن �ـ� �� ���ـ�، �� ����ری از ��ـ���ن دور �� ����.
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