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النظام النباتي
النظام النباتي، نظام غذائي يعتمد على تناول المنتجات النباتية، ويمتنع فيه عن تناول المنتجات الحيوانية.
مسميات أخرى:
الحمية النباتية، حمية النباتيين.
تصنيف النباتيين:
1. النباتي الصرف: هو الذي لا يتناول اللحوم، والدواجن، والأسماك، وكل مشتقات الحيوانات بما فيها: البيض، ومنتجات الحليب، والجيلاتين.
2. شبه النباتي: يضفي بعضهم صفة النباتي على نفسه، على الرغم من أنه يتناول بعض المنتجات الحيوانية، وهم عدة فئات:
· نباتي الألبان، والبيض: هو الذي لا يتناول الأسماك، والدواجن، واللحوم، ولكنه يتناول البيض، ومشتقات الحليب.
· نباتي الألبان: هو الذي لا يتناول الأسماك، والدواجن، واللحوم، والبيض، ولكنه يتناول مشتقات الحليب.
· نباتي البيض: هو الذي لا يتناول الأسماك، والدواجن، واللحوم، ومشتقات الحليب، ولكنه يتناول البيض.
3. المتشبه بالنباتيين: يتناول جميع الأطعمة، بما فيها الأسماك، والدواجن، ولكنه لا يتناول اللحوم الحمراء.

أسباب اختيار بعض الأشخاص للنظام النباتي:
· الحصول على الفوائد صحية.
· قناعات دينية.
· القلق بخصوص البيئة، وحقوق الحيوانات.
· عدم القدرة على شراء اللحوم. 

فوائد النظام الغذائي النباتي:
عندما تتم مقارنة النباتيين بغيرهم، فإننا نجد أن النباتيين يتناولون كميات أقل من مصادر الدهون المشبعة، والكولسترول، بالإضافة إلى حصولهم على كميات كافية من بعض الفيتامينات، والمعادن، والألياف، مما ينتج عن ذلك عدة فوائد، تشمل:
1. التقليل من الكولسترول الضار.
2. خفض ضغط الدم.
3. إنقاص الوزن.
وتقلل هذه الفوائد من احتمال الإصابة بالأمراض المزمنة. وقد لا ترتبط الفوائد السابقة بالنظام النباتي بحد ذاته على نحو مباشر؛ فقد يدخل في ذلك الطابع الصحي العام الذي عادة ما يتبعه النباتيون، مثل ممارسة النشاط البدني، وعدم التدخين. ولكن أظهرت بعض الدراسات احتمال وقاية النباتيين من الأمراض التالية:
· أمراض القلب.
· السرطان.
· داء السكري من النوع الثاني.

سلبيات النظام النباتية:
هناك بعض القلق بخصوص الحصول على العناصر التالية:
· البروتينات: الذين يتبعون النظام النباتي اللبني والبيضي يحصلون - غالبًا - على كفايتهم من البروتين من البيض ومشتقات الحليب، لكن تنصح الفئات الأخرى بالتنويع في تناول مصادر البروتين النباتي؛ لتعويض البروتين الحيواني.
· فيتامين (ب - 12): الذين يتبعون النظام النباتي اللبني والبيضي يحصلون - غالبًا -  على كفايتهم منه؛ حيث إنه يوجد في المنتجات الحيوانية فقط، لكن تنصح الفئات الأخرى بتناول الأغذية المدعمة بفيتامين (ب -  12)، أو مكملاته الغذائية.
· الحديد: يزداد امتصاص الحديد النباتي عند تناول فيتامين (C)، وقد يقل امتصاصه عند تناول حمض الفيتيك الموجود في الحبوب الكاملة، مثل: الفاصوليا، والعدس، والمكسرات، وغيرها.
· الزنك: تناول حمض الفيتيك الموجود في الحبوب الكاملة، مثل: الفاصوليا، والعدس، والمكسرات وغيرها، يؤثر في امتصاصه أيضًا.

النظام النباتي وصحة العظام: 
تتجنب بعض النساء اتباع الأنظمة النباتية، خصوصًا تلك التي لا تحتوي على مشتقات الحليب؛ خوفًا من الإصابة بهشاشة العظام. ولكن في الواقع فإن بعض المنتجات النباتية تحتوي على الكالسيوم، مثل: البروكلي، والكرنب، وغيرهما، كما أن بعض الفواكه والخضراوات الغنية بالبوتاسيوم، والمغنيسيوم تقلل طرح الكالسيوم عن طريق البول. ولكن فإن بعض الذين يتبعون النظام النباتي (خصوصًا النباتي الصرف) قد يحصلون على كميات غير كافية من فيتامين (د)، وفيتامين (ك)، وهما من العناصر المهمة لصحة العظام. وعلى الرغم من احتواء بعض الخضراوات الورقية على فيتامين (ك)، إلا أنهم بحاجة إلى تناول الأطعمة المدعمة به، مثل: حليب الصويا، وغيره، وكذلك مكملات فيتامين (د).
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