
ضري/ة ومسلم/ة؟
َ
خ

إلهام للمسلمين وأولئك الذي مصدر 
إليهم كمسلمين  ينُظر 

هذا الكتيب مترجم من اللغة الألمانية.



الخَضرية لا تعني الكمال

وإنما المحاولة للعيش بأفضل
 ما يمكن وبأقل ضرر ممكن.

ملاحظة عن الترجمة:

ــا يتــم الخلــط بينــه وبــن المصطلــح »نباتيــة«.  المصطلــح »خَضريــة« ليــس معــروف بعــد بشــكل واســع وغالبً
الفــرق الأســاسي بــن النظــام الغــذائي الخــضري والنظــام الغــذائي النبــاتي هــو أن النباتيــة تعتمــد على اســتهلاك 
ــة، بينمــا النظــام  ــة النباتي ــان والبيــض والعســل بالإضافــة إلى اســتهلاك الأغذي ــة مثــل الألب المنتجــات الحيواني

 .
ً
الغــذائي الخَــضري لا يحتــوي عــلى منتجــات حيوانيــة إطلاقــا

قــد قررنــا اســتخدام كلمــة »الخَضريــة« في الترجمــة بــدلا مــن »الفيغانيــة« أو »النباتيــة« عــلى الرغــم مــن أنهــا 
غــر معروفــة عــلى نطــاق واســع، لذلــك يســاهم هــذا الكتيــب في ترســيخ مصطلــح الخَضريــة في اللغــة العربيــة 

و يعتــر الخَضريــة كجــزء مــن قيمنــا الثقافيــة والدينيــة والاجتماعيــة.

بالإضافــة إلى ذلــك قمنــا باســتخدام صياغــي المذكــر والمؤنــث قــدر الإمــكان لأننــا نعتــر اســتخدام صياغــة 
يــز المســاواة بــن الأجنــاس ومناهضــة للتحــز الجنــي، ونشــر أيضــا إلى أهميــة  مناســبة للجميــع وســيلة لتعز

التنــوع في مجتمعاتنــا بشــأن القضايــا ذات الصلــة.



الفهرس
المقدمة - مهمتنا: الخَضرية 

الخَضرية ومعتقدات خاطئة: قصص من مجتمعاتٍ

لماذا أنت خَضري؟ - أسئلة للإمام الخَضري طلحة تاشكنسوي
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المقدمة
مهمتنا:  الخَضرية 

أســلوب الحيــاة الخَضريــة؟! هــو قضيــة تهمنــا أو ينبغــي أن تهمنــا جميعــا. عــلى الأقــل نحــن نــرى المســألة 
يــق عمــل »الخَضريــة والاســتدامة« في إطــار المــروع »محادثــة حــول التنــوع بــن الأشــخاص  كذلــك كفر
الذيــن ينُظــر إليهــم كمســلمن«. نتمــى مــن الجميــع أن يدركــوا أهميــة أســلوب الحيــاة الخَضريــة. لذلــك لا 

ــة الأمــر. ــع لرفــع الوعــي حــول أهمي ــل نشــجع الجمي ــا فحســب، ب ــا وأقربائن نشــجع أصدقائن

يــد أيضــا أن نوضــح أن النظــام الغــذائي الخَــضري ليــس بهــذه الصعوبــة، وطبعــا نحــن مضطلعــون أيضــا  ونر
عــلى كل الأحــكام المســبقة و الالتباســات الســائدة المتعلقــة في هــذا الصــدد، وطموحنــا هــو وضــع حــد لذلــك. 
يــد أن نشــر اليــه: وهــو أنــه لا يجــب أن نــرى أســلوب الحيــاة الخَضريــة والتفكــر  أوه، وهنــاك أمــر أخــر مهــم نر
في مســألة الرفــق بالحيــوان عــلى أنهــا موضــة شــائعة. بــدلا مــن ذلــك يجــب أن ننظــر إلى الصــورة الكــرى حيــث 
لا يمكننــا أن نعتــر أســلوب الحيــاة الخَضريــة ومســالة الرفــق بالحيــوان والاســتدامة أمــور منفصلــة عــن قيمنــا 

الثقافيــة والدينيــة والاجتماعيــة.

 هيا, انضمو إلينا في مهمتنا: خَضرية!
ً
إذا
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لا تبدو خَضريا
 على الإطلاق.

لماذا ترتدين
 حقيبة جلدية

 إن كنت 
خَضرية؟

كل هذه
 الفيديوهات التي نشاهدها 

على القنوات المختلفة إنها
 منتجة في الصين وليس في ألمانيا.

 ففي ألمانيا هنالك قوانين 
لحماية الحيوان.

أ: »عفوا،
هل تعرف ما إذا 

كان هذا البسكويت يحتوي
 على الحليب؟«

ب: »لا أعرف. آسف أن لديك 
حساسية من منتجات

 الحليب.«

ماذا؟!
 خَضرية؟! 

 أنك لا 
ً
أليس كافيا

تأكلين لحم الخنزير؟

لماذا نتخلى عن ارتداء 
ملابس الجلد أيضا؟ 

إنه شيء جيد أن 
يسُتفاد من الحيوان 

بأكمله.

بتناولكم النبات 
تحرمون الحيوانات 

من طعامها.

لا تأكلين
 الجبن أيضا؟

 ولا حتى القليل؟
 بدون استثناء؟

إنك خَضري
منذ فترة طويلة الآن، 
فلماذا لم تفقد وزنك 

؟
ً
إذا

لا يمكن للإنسان
 أن يحرّم شيئا قد

 حلله الله على
 الناس.

رغم أنّ الضيف/ة 
لا يتوقع أطباقا خضرية، 

 أنّ المضيف مازال يقول: 
ّ

إلا
آه لو كنت نباتيً/ةً فقط.
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ضرية ومعتقدات خاطئة:
َ
 الخ

قصص من مجتمعاتٍ

ولكن في القرآن
ليس هناك عبارة 
تخص الخَضرية، 

صحيح؟
لديك فقر 

دم!!!
؟
ً
ماذا نأكل إذا

لم يعد هنلك شيئا 
لتناوله.

آه!
 لا أعرف ماذا يجب علي أن 
أطبخ عندما تأتون لتناول 

العشاء.

إنه وضع
 مؤقت فقط.

ثم نأكل
 شريحة لحم!

الخَضرية غير 
صحيةٍّ ابدا!

لماذا تريد
 أن تأكل شيئا يشبه 
اللحم ولكنه ليس 

كذلك؟

صداع؟
ألم في البطن؟

اكتئاب؟
ليس لديك طاقة؟

منزعج؟
كل ذلك لأنك خَضري.  الخَضرية 

تسبب نقص المغذيات.

لا أستطيع
 أن أتخيل أن الطعام 

الخَضري يمكن أن يكون لذيذا:
يم،  بسكويتات الوفل، آيس كر

كعك عيد الميلاد، البقلاوة، 
الحمص، الفلافل و أكثر من 

ذلك.
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ســوأل: مــا هــي الاقتباســات أو الرســائل 
المتعلقــة عــن الخَضريــة الــي أثــرت عليــك 

بشــكل خــاص؟

تتبــادر إلى ذهــني ولكــن واحــدة منهــا  الكثــر مــن الاقتباســات 

أثــرت علــي بشــكل خــاص وهــي:

لديهــم  ليــس  الذيــن  »أولئــك  مثــل  شيء  يوجــد  لا  الواقــع  »في 

صــوت«. لا يوجــد ســوى أولئــك الذيــن تــم إســكاتهم عمــدا أو 

عــن قصــد.“ يسُــمع صوتهــم  لم  الذيــن  أولئــك 

 
ً
الفرصــة لأصبــح صوتــا إعطــائي  عــى   

ً
أبديــا  

ً
شــكرا وأشــكر الله 

صوتــا  أكــون  أن  عــي  مــرّف  واجــب  أنــه  وأعتــر  للحيوانــات 

لأولئــك الذيــن »ليــس لديهــم صــوت« أو لأولئــك الذيــن »لا يسُــمع 

عمــدا«. صوتهــم 

يمكــن  الخَــضري  الغــذائي  النظــام  اتبــاع  أن  أعتقــد  كمســلم 

 أخــلاقي لمواجهــة 
ٍ
تفســره عــى أنــه عمــل صالــح, خصوصــا بدافــع

ــات مخلوقــات خلقهــا الله  ــة. الحيوان ــزارع الصناعي ممارســات الم

 ،
ً
روحيــة مثــل البــر. هــي تشــعر وتشــكل مجتمعــات مثلنــا تمامــا

فيجــب علينــا أن نعاملهــا بكرامــة واهتمــام.

يــم والــي  لذلــك ســوف اقتبــس الســورة التاليــة مــن القــرآن الكر

بالنظــام  الغــذائي  نظامــي  لأبــدل  لي  الرئيــي  الدافــع  كانــت 

الخَــضري:

كُمْ 
ُ
مْثَال

َ
مَــمٌ أ

ُ
 أ

َّ
 طَائـِـرٍ يطَِــرُ بجَِنَاحَيْــهِ إلِا

َ
رْضِ وَلا

َ ْ
» وَمَــا مِــنْ دَابَّــةٍ فِي الأ

ونَ« ســورة  بِّهِــمْ يحُْــرَُ ٰ رَ
َ

كِتَــابِ مِــنْ شَيءٍْ ثـُـمَّ إلِى
ْ
رَّطْنَــا فِي ال

َ
مَــا ف

الأنعــام, 6:38

وأفكــر كثــرا أيضــا في الاقتبــاس التــالي المنســوب إلى ليــو تولســتوي: 

»الجميــع يفكــر في تغيــر العــالم ، لكــن لا أحــد يفكــر في تغيــر نفســه.«

يــد نرهــا وهــي:  وأخــرا إحــدى الرســائل البســيطة جــدا والــي أر

مــن خــلال تغيــر نظامنــا الغــذائي يمكننــا المســاهمة في جعــل 

؟
ً
ــا أفضــل. مــاذا ننتظــر إذا العــالم مكان

سؤال: كيف كانت ردة فعل أصدقائك 
عــى  الــرد  كان  كيــف  أو  وعائلتــك؟ 

وســائل التواصــل الاجتماعــي؟

99 ٪ مــن أصدقــائي كانــت لهــم ردة فعــل بالتفّهمِ والاحترامِ 

عــى قــراري بالتغيــر . فإنــه بعــد كل شيء، أنــا لا أفعــل ذلــك 

بــل لأنــني أهتــم بالمخلوقــات  لأنــني لم أعــد أحــب اللحــوم، 

الأخــرى. فكيــف لا يمكــن تقبّــل ذلــك بشــكل جيــد؟

 
ً
أيضــا وأرادت  للاهتمــام   

ً
جــدا مثــرًا  الأمــر  أمــي  وجــدت 

تجربتــه لكنهــا الآن تعيــش في تركيــا وذلــك يجعــل الأمــر بــان 

تصبــح خَضريــة أكــر صعوبــة عليهــا )معلومــة: أول جــزار 

خَــضري في تركيــا يقــع في اســطنبول(.

في ينايــر 2021 بــدأت بنــر محتــواي عــى حســابي الإنســتقرام 

ي  )فيجانــوار حــول   talhataskinsoyx@ بأســم 

في  ســألتني  أمــي  وخَــضري/ة(.  ينايــر  أي   Veganuary

البدايــة عمّــا أنــر عــي حســابي وقالــت أنهــا تتمــى أن تفهــم 

إنهــا تفهــم وتتكلــم  محتــوى منشــوراتي بشــكل أفضــل – 

اللغــة الألمانيــة ولكــن قدرتهــا عــى القــرأءة ليســت كافيــة 

لفهــم منشــوراتي بشــكل كامــل. بنــاءً عــى ذلــك خطــرت 

ــة.  ــة والتركي لي فكــرة ترجمــة منشــوراتي إلى اللغــة الإنجليزي

نتيجــة لذلــك توســع نطــاق حســابي بشــكل أكــر وكذلــك 

الاستفســارات والرســائل ومــا شــابه ذلــك.
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ضري؟
َ
لماذا أنت خ

أسئلة للإمام الخَضري
 طلحة تاشكنسوي

ومــربي  إســلامي  ديــن  عــالم  هــو  تاشكنســوي  طلحــة 

في  متخصــص  ومــدرب  نظامــي  مستشــار  وكذلــك 

والســلوك. التواصــل  في   
ً
وأيضــا العنــف  مكافحــة 

يعمــل في مجــال التعليــم منــذ ســنوات ويقــدم دورات 

المتعلقــة  القضايــا  مختلــف  حــول  ونــدوات  يبيــة  تدر

العنــري. التمــيز  و  التحّــيّز  و  بالإســلام 

منشــورات طلحــة في الســنوات الأخــرة، عــى وســائل 

التواصــل الاجتماعــي جعلتــه أن يصبــح معروفا جدا من 

خــلال أحاديثــه عــن أخلاقيــات الرفــق بالحيــوان وقضايــا 

talhataskinsoyx@ .الاســتدامة مــن منظــور إســلامي

 ُ 
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سؤال: لماذا أنت خَضري؟

في الأســاس يسُــمح في الإســلام بتنــاول المنتجــات الحيوانيــة. 

كُــمُ 
َ
زَق ــا رَ ــوا مِمَّ

ُ
كُل

َ
عــى ســبيل المثــال مكتــوب في القــرآن: » ف

ــهُ انِْ كُنْتُــمْ ايَِّــاهُ تعَْبُدُونَ« 
ّٰ
 طَيِّبًــا وَاشْــكُرُوا نعِْمَتَــا ا لل

ً
لا

َ
ــهُ حَــلا

ّٰ
ا لل

»حــلال«  كلمــة  أن  للاهتمــام  مثــر  إنــه   .]114 ]النحــل: 

منهــا  أربعــة  ويســتخدم  مــرات  ســتة  القــرآن  في  مذكــورة 

ــةٌ، إجــراءٌ   إذنٌ وليســت توصي
ً
مــع كلمــة »طيــب«. فهــي إذا

مطلــوبٌ أو الــزامٌ.

ولماذا لا يترك الله كلمة »حلال« بوحدها؟ 

أحــد التفســرات الممكنــة لكلمــة »طيــب« هــي مــا تعــر عنــه 

مــن جوانــبَ أخلاقيــةٍ في هــذا الصــدد. لذلــك عندمــا نتحدث 

عمــا يسُــمى بمســألة الرفــق بالحيــوان )مــع الأخــذ بالإعتبــار 

بكلمــة »حــلال« عــى حــدا، فإنــه بذلــك للأســف لا يمكننــا 

اســتبعاد المــزارع الصناعيــة مــن تلــك المعادلــة(.

مــع  تتوافــق  لا  الصناعيــة  الحيوانــات  تربيــة  آخــر:  بمعــى 

لأن  )ص(.  نبينــا  ممارســات  تعكــس  ولا  القــرآن  معايــر 

النــي  كان  ولقــد  أســماء،  لهــا  كان  )ص(  النــي  حيونــات 

يعاملهــا برفــق وكان يتحــدث معهــا وكان ينبغــي أن يفعــل 

كذلــك. أصحابــه 



هل كنت تعلم/ين...؟

...الجلد لا يحُصل عليه دائما من خلال الاستفادة من جلد الحيوانات الي ذُبحت 
على أي حال؟

الجلد ليس مجرد »منتج ثانوي« ويتم تربية العديد من الحيوانات فقط من أجل   
جلودها وبالتالي يتم ذبحها فقط لإنتاج الجلود.

https://www.peta.de/themen/leder/

أخلاقيات عن الحيوان 

هل كنت تعلم/ين...؟

...اتباع نظام غذائي خَضري يعتر وسيلة فعالة جدا ضد السمنة؟

وأن تجنب المنتجات الحيوانية يؤدي إلى انخفاض ضغط الدم وتحسن
 الكوليسترول.

https://www.geo.de/natur/nachhaltigkeit/-14710rtkl-ernaehrung-wie-gesund-ist-vegan

صحة 

هل كنت تعلم/ين...؟

...الصيد التقليدي يؤدي إلى الصيد الجائر ونضوب المخزون السمكي في البحار؟

...استخدام شباك الصيد الكبرة القائمة على السحب في القاع يؤدي إلى تدمر جميع النظم 
البيئية تحت سطح البحر بشكل لا يمكن إصلاحه؟

...كل عام مئات الآلاف من الحيتان والدلافن والشفنن وأسماك القرش
 والسلاحف تعلق في الشباك ما يسمى ب“الصيد العرضي« وثم تلُقى في البحر

       مجددا مثقلة بجراحها أو ميتة؟

Rittenau, N. & Copien, S. (2021): Vegane Ernährung für Einsteiger. S. 30

بيئة 

10

هل كنت تعلم/ين...؟
تسليط الضوء عى ممارسة تربية وذبح الحيوانات

عنــد التجــول في الســوبرماركت لا نفكــر عــادة في مصــدر البضائــع وكيفيــة إنتاجهــا. اللحــوم معروضــة في 
واجهــات المحــلات بشــكل لذيــذ وجميــل. للأســف يتــم إنتــاج حــوالي 98 ٪ مــن اللحــوم المســتهلكة في ألمانيــا عــن 
يــق التربيــة الصناعيــة للحيوانــات بأعــداد هائلــة بالمجمعــات. وقليــل مــن النــاس يعرفــون مــا يعــي ذلــك  طر

ــه في الغالــب. وأولئــك الذيــن يعرفــون، للأســف، يتجاهلون

 و الإدراكِ و للتشّــجيعِ عــلى 
ِ

يــادة الوعــي ــزء عــن الممارســات المتبّعــة في تربيــة الحيوانــات، لز لقــد أنشــأنا هــذا الجُّ
التفكــر و الاســتجواب، و ليــس للصّــدمِ أو للتحّفيــذِ عــلى الشــعورِ بالذنــب.

هل كنت تعلم/ين...؟

...مقدار المضادات الحيوية الي تسُتخدم في تربية الماشية في المانيا 1،700 طن سنويا.

على سبيل المقارنة: هذا المقدار يساوي سبعة أضعاف ما يسُتخدم في المستشفيات جميعا.  

https://ricemilkmaid.de/-20fakten/

هل كنت تعلم/ين...؟

...الدجاجات تعيش في الواقع من 5 إلى 8 سنوات؟
ومع ذلك، في مرحلة وضع البيض تذُبح الدجاجات بعد 13-20 شهرا لأن عدد البيض  

الذي تنتجه يتناقص. 

يبا - ولكن »لأسباب تتعلق  كما هو الحال مع الأبقار: فهي تعيش في الواقع 20 عامًا تقر
بالكفاءة« يتُم ذبحها عادة بعد 4-6 سنوات!!

Rittenau, N. & Copien, S. (2021): Vegane Ernährung für Einsteiger. S. 34+38

صحة 

الرفق بالحيوان 
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هل كنت تعلم/ين...؟

...الأبقار الحلوب تنُفصل عن نسلها بعد الولادة مباشرة على الرغم من أنه معروف أن 
الأبقار وعجولها تشكل رابطة وثيقة جدا مع بعضها البعض؟

...مئات الآلاف من ذكورالعجول تذُبح بعد الولادة بقليل باعتبارها »منتجً ثانويً«          
وتباع كلحم العجل لأنها ليست مفيدة في صناعة الألبان؟

Rittenau, N. & Copien, S. (2021): Vegane Ernährung für Einsteiger. S. 34.

أخلاقيات عن الحيوان 

هل كنت تعلم/ين...؟

...استهلاك اللحوم يضر الطبيعة والمناخ بشكل متزايد؟

كل كجم من اللحم البقري ينتج حوالي 12 كيلو جرام من مكافئ ثاني أكسيد الكربون.

لإنتاج كجم واحد من البطاطس ينُتج 0.4 كجم من ثاني أكسيد الكربون.

https://www.spiegel.de/wissenschaft/mensch/berechnung-zum-klimaeffekt-wasfleischverzicht-
fuer-den-klimaschutz-bringt-a1280923-.html

بيئة 

12

هل كنت تعلم/ين...؟

هل كنت تعلم/ين...؟

يلت منها الأشجار في غابات الأمازون المطرة تعود إلى تربية  ...أن 91٪ من المساحة الي أز
الماشية؟ 

...في جميع أنحاء العالم تقُطع كل ثانية )!!!( غابات مطرة بحجم منطقة ملعب              
يبًا؟ كرة قدم تقر

https://ricemilkmaid.de/-20fakten/

هل كنت تعلم/ين...؟

...الدجاجات الرية الي تعُتر أسلاف الدجاجات المنزلية تعطي فقط 20 إلى 30 بيضة في السنة؟
يتم تربية الدجاج لوضع البيض من خلال برنامج تربية متطرف هدفه فقط الربح ونتيجة 

لذلك ينتج الدجاج اليوم 300 بيضة سنويا.

وكذلك الحال مع الأبقار حيث تعطي الآن 12.000 لتر حليب سنويا في بعض الأحيان! 
وقبل 100 عام، كان في ألمانيا متوسط كمية الحليب الي تعطيه البقرة الواحدة أقل

       من 2000 لتر خلال العام.

https://www.tagesschau.de/wirtschaft/hochleistungskuh101-.html

بيئة 

الرفق بالحيوان 

veganentdecken@
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أحاول أن أكون جسرا بين هذه 
القضية والناس من حولي.

عى سبيل المثال، اذا أردت أن أزور 
صديقا/ة لي وأردت أن أهديه/ا 

هدية بمناسبة انتقاله/ا إلى منزل 
جديد، فأنا أقدّم له/ا طعاما 

خَضريا مثل الشوكولاتة الخَضرية 
أو أعد له/ا سلة صغرة من 

المنتجات الخَضرية الي أحبها.

اقتراحي هو: ان تحضّر/ي كيك 
خَضري وتقدمه/يه إلى أصدقائك 

أو عائلتك.

ومن خلال ذلك سوف يدركون 
أن الطعام الخَضري يمكن أن 

يكون لذيذا ومتنوعا أيضا.

يمكنني طبخ كل الأطباق الي 
. لا توجد 

ً
تعلمت طبخها مسبقا

هناك أطباق لم يعد بالإمكان 
طبخها.

وبالفعل يمكنني أن أحضر وأطبخ 
كل شيء - المأكولات العالمية 

. لم أكن أتوقع ذلك. كانت 
ً
أيضا

تلك مفاجأة رائعة.

14

ضرية
َ
هناك طريقة أخرى: الخ

أستطيع أن أقول أنني أستهلك 
يقة أكثر وعيا. اللحوم بطر

فأنا لست خَضرية،
لكني عى الأقل لم أعد أستهلك 

طعام النفايات أي الوجبات 
السريعة.

كثيرون يخافون من ردود الفعل 
السلبية لدى الأقارب.

لكن مع الوقت سوف يدركون 
يقة  ويتقبلون أن لكل شخص طر

خاصة في تناول الطعام.

13



                               كما يوحي أسمه هو فيلم وثائقي عن نهاية استهلاك اللحوم 
Primeوتأثراتها المحتملة عى البيئة والحيوانات والبر - 

أفلام تستحق المشاهدة:

ياضة النخبة لا يمكن أن                                       لأناسٍ يعتقدون أن الخَضرية ور
Netflixيجتمعان معا - 

                       فيلم وثائقي متشائم عن الأثر البيئي لتربية الحيوان الصناعية
 - Netflix

Netflix                    فيلم وثائقي متشائم عن الأثر البيئي للصيد الصناعي  - 

Netflix                   فيلم وثائقي عن صناعة المواد الغذائية  - 

                                فيلم وثائقي عن الآثار السلبية عى الإنسان والحيوان والبيئة 
Netflixنتيجةً لتكثيف صناعة الألبان - 

16

كتب وأفلام مهمة حول الموضوع

كتب جيدة حول الموضوع: 

وصفات لذيذة:

15



www.mgvielfalt.de
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مسائل الرفق بالحيوان 
والاستدامة والنظام الغذائي 

ضري ليست كلمات طنانة 
َ
الخ

متداولة حالياً، بل ضرورات 
تؤثر علينا جميعًا!




