
و  گیاه���ی  پروتئین ه���ای  تف���اوت 
حیوانی از بعد عوارض احتمالی

پژوهش��گران کش��ورهای مختل��ف جه��ان در 
بررسی های تحقیقاتی خود به این نتیجه رسیده اند 
ک��ه در موارد متع��ددی فرآورده های تأمین کننده 
مواد غذایی با منش��أ گیاهی در پیشگیری و درمان 
گروه��ی از بیماری ه��ای ش��ایع بس��یار موثرت��ر 
می باشند، به طور مثال، اگر منابع پروتئین حیوانی 

از جمل��ه عوامل افزایش دهنده پرفش��اری خون و 
زمینه س��از ریس��ک بیشتر ابتلا به دیابت برشمرده 
می ش��وند، مناب��ع غذایی با منش��أ گیاهی نه تنها 
بیم��اری زا نمی باش��ند، بلکه اث��رات آنها، کاهش 
می��زان پرفش��اری خون و بازدارندگ��ی از ابتلا به 
دیاب��ت ن��وع 2، تغیی��رات مثبت فلور مس��تقر در 
روده ه��ا و افزای��ش و توس��عه رش��د چش��م گیر 
پروبیوتیک ه��ای انته��ای روده باری��ک و تمامی 

ط��ول کولون یا روده بزرگ را فراهم می نماید.  بر 
مبنای پاره ای از یافته های دانش پژوهان دانشگاه 
ه��اروارد، اف��رادی که از پروتئین ه��ای گیاهی در 
تغذی��ه روزمره خود در قال��ب گنجانیدن حبوبات، 
مغز دانه ها، غلات مناسب و سبزیجات مختلف به 
صورت های متنوعی اس��تفاده می کنند، طول عمر 
بیش��تری را برای خود فراهم می س��ازند و امید به 

زندگی شان افزون تر می شود.

نگاهی بر کارکردهای انواع پروتئین
قس��متی از توانایی های ادامه رش��د س��لولی در جهت ترمیم س��لول های پوستی و س��ایر بافت های بدن مثل 
بافت خونی، س��لول های مخاطی دس��تگاه گوارش، س��اخت و ساز پادتن ها و لنفوسیت ها و غیره می باشد که 
نی��از ب��ه رش��د و افزای��ش و جایگزینی دارند و به وج��ود m TOR )فعالیت آن از طری��ق تأمین پروتئین مورد 
نیازش( وابس��ته می باش��د، ولی مقدار نیاز به آن در مقایس��ه با دوران کودکی،  نوجوانی و جوانی، بس��یار کم تر 
می باش��د. عزیزان��ی ک��ه در س��نین 60 یا 65 و یا بالاتر هس��تند و با ولع و زیاده خواه��ی از منابع پروتئین های 
حیوانی اس��تفاده می کنند، با فعال تر س��ازی مداوم m TOR، کلیه سیس��تم های زیس��تی خود را به طور دائمی به تلاش س��ریع تری مجبور می نمایند، در حالی که در میانسالی و 
س��المندی، س��اخت و س��از و شکس��تن و پیوس��ت مولکول های س��اختاری در یک روند آرام، ولی مداوم باید ادامه یابد. عوامل تاثیرگذار به افزایش سرعت فراتر از رشد و ترمیم 

سلول های از بین رفته بافت ها، احتمال شکل گیری تومورهای مختلف را در ارگان های بدن می تواند زمینه سازی نماید.
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علل مفید بودن منابع تأمین کننده پروتئین های گیاهی
اصولًا تمامی پروتئین ها از مولکول هایی به نام اس��یدهای آمینه می باش��ند که 
حداق��ل بال��غ بر 20 نوع مختلف و دو دس��ته متف��اوت )ضروری و غیر ضروری( و به مانند 
حروف و الفبای زبان ها در کنار هم چیده می ش��وند و با جابجایی خودش��ان میلیون ها نوع 

پروتئین را شکل می دهند. 
تفاوت پروتئین های گیاهی با پروتئین های حیوانی در تعداد و میزان هش��ت اس��ید آمینه 
ضروری به نام های لوس��ین،  ایزولوس��ین،  والین، متیونین، ترئونین، تریپتوفان، لیزین و 
فنیل آلانین برای بزرگسالان به علاوه هیستیدین برای نوزاد انسان و آرژنین برای نوزاد 

حیوانات می باشد. 
چون بدن قادر نیس��ت این اس��یدهای آمینه را با روش های مختلفی که به کار می برد، از 
اس��یدهای آمینه دیگر بس��ازد، لازم اس��ت به طور مس��تمر و روزانه از طریق تغذیه در 
وعده های مختلف در اختیار بدن قرار داده ش��وند تا در شکس��تن و پیوس��تن و س��اخت 
نیازه��ای پروتئین��ی ب��دن خللی ایجاد نگردد،  ولی از نظر میزان و تنوع و نس��بت، این دو 
گروه اسیدهای آمینه ضروری و غیر ضروری، اثرات فیزیولوژیکی و بیولوژیکی متفاوتی 

را اعمال می کنند. 
پروتئین های حیوانی به مقدار بیشتری دارای اسیدهای آمینه ضروری می باشند و همین 
تع��داد و نس��بت ای��ن اس��یدهای آمینه ض��روری، از دلایل عمده صدم��ه وارد کردن بر 

سلامتی جسمی و تسریع پروسه پیری و فرسودگی در قرن حاضر تلقی می شود.

 آیا پروتئین های گیاهی و یا حیوانی 
عملک���رد  م���ا  بدن���ی  سیس���تم  در 

یکسانی دارند؟
حذف کرده یا کاهش شدیدی بدهیم، آیا سوال اگر مصرف منابع پروتئین های حیوانی را 
نی��از روزانه ب��ه تأمین و جایگزین��ی پروتئین های 
س��اختاری، ترمیمی، دفاعی از منابع غذایی حاوی 

پروتئین های گیاهی امکان پذیر می باشد؟
از نظر مقدار پروتئین در واحد مصرف مثلًا  پاسخ
در یکصد گرم از بعضی منابع گیاهی، مقدار 
پروتئین بیشتری از منابع حیوانی وجود دارد. اگر یک 
لحظ��ه اندام فیل ه��ا، گوریل ها، اس��ب های آبی و 
زرافه ها را در نظر خود مجسم نمایید، باور کردنی به 

نظر نمی رس��د این کوهی از عضلات و اس��کلت، از 
طری��ق تناول گیاهان، برگ ه��ای درختان دانه ها و 
میوه ها فراهم آمده باش��د. برای ما انس��ان ها منابع 
گیاه��ی متعددی که تأمین کننده پروتئین های مورد 
نیاز باش��د، بس��یار متنوع اس��ت، به طور مثال انواع 
قارچ ه��ای خوراکی یا جلبک ه��ای دریایی، خانواده 
حبوب��ات و غ��لات، کینوآ، تخم تاج خ��روس، چیا، 
دانه ه��ای کت��ان و کنج��د، مغز دانه ه��ا مانند تخم 
هندوان��ه،  ک��دو حلوای��ی، طالبی، گرم��ک و تخم 
آفتابگردان، مغزهای روغنی مانند گردو، بادام، فندق، 
بادام زمین��ی و ب��ادام هندی و همچنین س��بزیجات 
مختل��ف مثل کلم بروکلی، س��یب زمینی ش��یرین، 

اسفناج، مارچوبه و غیره، حاوی پروتئین می باشند.
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