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 و گیاه خواری پروتئین

 

 پروتئین

اگرچه پروتئین اغلب به عنوان سطح وسیعی از نگرانی ها برای گیاه خواران منظور شده ، اما در 

به  های گیاهیخوراکیانواع  اگردگی دست یافتنی است، خصوصا رژیم غذائی وگان، به سا

 .دنشوصورت منظم مصرف 

ارای اهمیت دمنابع پروتئین گیاهی برای حفظ فواید و بقا رژیم شما  مختلفانواع ترکیب کردن 

 .می باشد

 

 چرا پروتئین مهم است؟

ها ، های بدن است و برای تولید هورمونها و دیگر بافتپروتئین جزء اصلی ساختمان ماهیچه

 های قرمز خون( مورد استفاده بدن قرارهای حامل اکسیژن سلولهموگلوبین)رنگدانهها و آنزیم

 می گیرد.

های بدن ، عملکرد نرمال یک میزان مصرف مناسب از پروتئین برای رشد و بازسازی سلول

 های عصبی و ایمنی ، ضروری است.ها ، مخابره تکانهماهیچه

ح مورد استفاده قرار بگیرد، اما منبع انرژی اولیه و ارجتواند به عنوان انرژی همچنین پروتئین می

های مصرفی میزان کربوهیدرات و چربی گیرد کهیمو زمانی به عنوان منبع انرژی قرار  ,بدن نیست

 .باشدمینبدن کافی 

 

 منابع اصلی پروتئین:

در کل ه کیک رژیم غذائی از ، به عنوان بخشی ی حاوی پروتئینهاخوراکی معقول تنوعمصرف 

 می باشد. اطمینان سالم مصرف پروتئین یتنها لازمهباشد ، شامل کالری کافی می
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 منابع اصلی پروتئین در رژیم غذائی وگان شامل :

 

   ᴥ   : حبوبات 

نخود ، لوبیاها )لوبیا قرمز ریز ، لوبیا چشم بلبلی ، نخود)و آرد نخودچی( و لوبیا قرمز درشت( ، عدس 

 ها ، محصولات سویا )تافو، تمپه ، کنجاله سویا ، شیر سویا( 

 

   ᴥ : مغزها 

بادام هندی ، بادام ، بادام زمینی ، پسته )توجه داشته باشید برخی از مغزها مانند شاه بلوط و 

کادامیا)نوعی فندق( جزء منابع ضعیف پروتئین و برخی دیگر مانند مغز برزیلی ، گردو ، چلغوزه ما

 ، گردو آجیلی و فندق ، جزء منابع متوسط پروتئین هستند(

 

   ᴥ  :دانه ها 

 تخمه کدوحلوائی ، آفتابگردان ، کنجد

 

   ᴥ  : غلات 

داشته  پاستا ، سیتان )پروتئین گندم( )توجه گندم ، جو دوسر ، گندم سیاه ، ارزن ، کینوا ، آمارانت ،

 ضعیفی از پروتئین است(نسبتا باشید برنج منبع 

 

، نان و تشکیل می دهند.)عمدتا از پاستا، برنجرا رژیم غذائی انگلستان  از پروتئین 22غلات حدود %

 .(صبحانهغلات کامل 

با این کنند. پروتئین را فراهم می میزان مناسب در دسترس می باشندبه راحتی که ای منابع گیاهی

هویج و ...(  زمینی و)مانند سیبایریشه گیاهان وها منابع گیاهی مانند اکثر میوهتعدادی از  وجود

 حاوی مقادیر نسبتا کمی از پروتئین می باشند.وجود دارند که 
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 پروتئین به وعده های غذائی اضافه کردن

 باید شامل یک عنصر پروتئین باشد. اصلیی متعادل وعدهیک 

 

   ᴥ   ، که  دمطمئن شویبه عنوان یک قاعده کلی، برای اطمینان از متعادل بودن وعده خوراکی

 شامل کربوهیدرات ، پروتئین ، و مواد سبزیجات باشند.

 

   ᴥ   مرکب تنها که مصرف منظم وعده های خوراکی  که در گودالبه یاد داشته باشید

نیفتید)مانند پاستا  ,مواد غنی پروتئینی نیستندگونه کربوهیدرات و سبزیجات هستند و حاوی هیچ از

و سس گوجه فرنگی، مخلوط سبزیجات سرخ شده ، نودل/برنج به همراه سبزیجات کاری و فلفل ، 

 سالادهای بدون عنصر پروتئینی و کربوهیدرات(.

 

   ᴥ  با یک  مراههکنسرو لوبیا یا مقداری ، مشت آجیلیک اضافه کردن می تواند به سادگیِ  این

 یسرخ کردن سبه میکتافو، بادام هندی یا تخم کدو بشقاب پاستا و سس و یا اضافه کردن تکه های 

 باشد.

 

 

 قهرمانان وگان

د نیاز پروتئین و دیگر مواد غذائی مور یمی تواند تمام وگانصحیح برنامه ریزی شده ی یک رژیم 

 را برای ورزشکاران فراهم کند.

در حال حاضر هیچ مدرک محکمی دال بر اینکه بزرگسالان سالم و تندرستی که ورزش های 

برای راین بناب ندارد.استقامتی انجام می دهند ، نیاز به توصیه ای خاص پروتئینی دارند، وجود 

مرینات و ورزش های منظم به حفظ تناسب اندام می پردازند ، مصرف بسیاری از وگان ها که با ت

 گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن کفایت می کند. 9.0روزانه 

ن ، گارژیم و پیروی می کنند, به علاوه یرژیمی  از هرگونهاین حال ورزشکاران قدرتی که  با

گرم پروتئین به  3.0تا  3.1به وگان ها مصرف  به همین علت .می باشندنیازمند پروتئین بیشتری 



 

Mandana_Karimi  
https://t.me/Mandys_VI 
Mandys_VI@yahoo.com 

ازای هر کیلوگرم از وزن آنها توصیه شده است ، مخصوصا در طول مرحله ای که در حال افزایش 

 بافت ماهیچه ها هستند.

برای آنهائی که تمایل دارند جهت سهولت با پودر های پروتئین ، مصرف رژیم غذائی خود را 

آنها از اغلب  .می باشداز پودرهای پروتئین مناسب وگان در دسترس تکمیل کنند ، انواع مختلفی 

 شاهدانه ، سویا ، نخود و مغزها ساخته می شوند.

 

 یم؟رچه میزان نیاز دا

گرم در  44-54در انگلستان نزدیک به  (RNI)مقدار توصیه شده مصرف پروتئین برای بزرگسالان 

 روز  می باشد.

 هر کیلوگرم وزن بدن محاسبه شده است. برگرم   4..9در انگلستان بر مبنای  (RNI)این میزان 

اهی وت کوچکی که در هضم گروتئین حیوانی و گیامیزان پروتئین مورد نیاز وگان ها به خاطر تف

ن  یک گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزاین میزان تقریبا وجود دارد ، اندکی بیشتر است. 

 می باشد. سالمبدن نرمال یک 

 

در اینجا به عنوان راهنما تعدادی خوراکی های متعارف و حدود میزان پروتئین آنها در هر وعده 

 خوراکی )با میزان وعده خوراکی در داخل پرانتز( آورده شده است.

 

 گرم پروتئین 4.یک وعده = 

 گرم(399سیتان) 

 

 گرم پروتئین 29یک وعده = 

 ه نوع برندگرم ( بسته ب 299تا  399تافو) 

 گرم( 399تمپه) 

 بسته به نوع برند –گیاهی با پایه گندم و سویا  سسوسیدو تیکه  

 گرم( بسته به نوع برند 09کنجاله سویا ) 
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 گرم پروتئین 39یک وعده = 

 دو تیکه نان غلات کامل 

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  4.پاستا با آرد کامل) 

 کنسرو شده( –گرم  299لوبیا پخته )  

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  59دال عدس ) 

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  59عدس سبز ) 

 کنسرو شده و آب کشی شده( –گرم  354لوبیا قرمز) 

 تکه فلافل 0تا  4 

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  09جو دوسر ) 

 کنسرو شده و آب کشی شده( –گرم  359نخود ) 

 

 گرم پروتئین 4..یک وعده = 

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  49کینوا )

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  49آمارانت)

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  09گندم سیاه)

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  9.ارزن)

 

 گرم پروتئین 4یک وعده = 

 وزن اولیه و خشک آن( –گرم  4.برنج قهوه ای ) 

 گرم( 29مغز تخمه کدو) 

 گرم( 24ادام هندی)ب 

 گرم( 29بادام زمینی) 

 گرم( 9.نخود فرنگی فریز شده ) 

 گرم( 24تخمه آفتابگردان ) 

 گرم( 29کره بادام زمینی ) 

 گرم( 9.هُمسُ ) 
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 بیشتر ، بهتر نیست

شتری نسبت یمتوسط رژیم غذائی انگلستان ، جهت سلامتی بهتر ، ممکن است شامل مقادیر پروتئین ب

 گرم مصرف می کنند. 00.1گرم و زنان  5...متوسط مردان به طور  باشد:به مقادیر بهینه 

رژیم غذائی وگان با برنامه ریزی خوب دارای این مزیت است که در آن به آسانی پروتئین کافی 

تامین می شود ، بدون آنکه منجر به مصرف بیش از حد شود که ممکن مضراتی برای سلامتی داشته 

 باشد.

روتئین واند پبدن نمی ت ارائه نمی کند زیرارا  مشهودیمصرف بیش از حد پروتئین هیچ خواص 

 مازاد را ذخیره کند.

اثرات مضر مصرف بیش از حد پروتئین هنوز به طور کامل کشف نشده است ، اما علائمی وجود 

جه هستند( و ادارد که نشان می دهد عملکرد کلیه)خصوصا در افراد مسن که با مشکلات کلیوی مو

 .رار گیرندقی از مصرف بیش از حد پروتئین تراکم استخوان ، ممکن است تحت تاثیرات منفی ناش

 

 تشریح اصطلاحات مربوط به پروتئین

 آمینو اسید

 . سازنده پروتئین که شامل "اجزا ساختمان". می باشندنوع آمینو اسید  23ها متشکل از پروتئین 

آمینو اسید )برای کودکان( است که باید مستقیما از منابع غذائی  39و  آمینو اسید)برای بزرگسالان(

 نامیده می شوند. "آمینو اسید ضروری"تامین شوند ، 

یا  ی کندتولید مبه آسانی آنها را  بدنه کهستند  "غیر ضروری" یاآمینو اسیدهای باقی مانده 

که معمولا بدن می تواند آنها را بسازد اما ممکن است تحت شرایط خاصی ،  "ضروریِ مشروط"

 .رژیم غذائی هم باشد)مانند دوران بیماری(وجود آن در نیازمند 

 

 اینها ضروری می باشند:

 آمینو اسید های ضروری

 سیستئین اونین ، تریپتوفان ، هیستیدین ، سلنوایزولوسین ، لوسین ، والین ، لیزین ، متیونین ، فنیل آلانین ، تره

 آمینو اسید های غیر ضروری

 آلانین ، آسپارتیک اسید ، آسپاراژین ، گلوتامیک اسید ، سرین
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 آمینو اسیدهای ضروریِ مشروط

 ، پرولین ، تیروزینآرژنین ، سیستئین ، گلوتامین ، گلیسین 

یک رژیم متشکل از منابع مختلف پروتئین گیاهی ، تمامی آمینو اسیدهای ضروری را در بر 

 خواهد داشت.

 چه می باشند؟کامل  های پروتئین

ماده غذائی که شامل میزان کافی از تمامی آمینواسیدهای ضروری برای رفع نیازهای بدن باشد، 

 می شود.به عنوان پروتئین کامل منسوب 

 برخی از منابع غذائی گیاهی همانند سویا ، گندم سیاه ، کینوا و آمارانت ، پروتئین کامل هستند.

کامل  ینو اسیدهای ضروری نیستند. طیفآم کافی ادیرمقاغلب مواد غذائی با منشا گیاهی ، شامل 

 آمینواسیدها ، در انواع مواد غذائی مختلف در رژیم غذائی ارائه شده است.

 برای به دست آوردن تمام آمینواسیدهای ضروری ، نیازی به مصرف پروتئین کامل نیست.

 ترکیب پروتئین

 ممکن است شما هنوز هم با مفهوم ترکیب پروتئین مواجه شوید به خصوص در ادبیات قدیمی.

سیاره  غذائی برایرژیم " کتاب یه نویسند)که توسط  این یک تعریف از سال های پیش است

مصرف همزمان تمام آمینواسیدهای ضروری را  و( شد ، ارائهمنتشر شد 30.9در سال که  "کوچک

 با مصرف خوراکی های مشخص مانند برنج و لوبیا در یک وعده غذائی را لازم دانسته.

 منطقی تنوع یک مصرف باشد و نمی ضروری این که اند شده متوجه کامل اما در حال حاضر بطور

 .باشد می کافی روز طول در پروتئین شامل های خوراکی از

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.
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