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 ، جاتینسبت به سبز چرا گوشت 

 دارد؟  یشتریب نیپروتئ 
Perkins Marilyn 

 October 12, 2024  
 ترجمه: دکتر حسن گندمکار 

با هم فرق دارد و   واناتیو ح  اهانیگزیستی    یازهاین

های  یاخته  نیپروتئ ها، هم برمقدار و هم بر نوع  همین تفاوت

 تر است. کمی پیچیده  نالبته داستا گذارد، ی م ریتأثها آن

 
 ( Getty Images قیاز طر  wildpixel) تصویر از  

 

آن  هاو وگان  اهخوارانیگدانیم که  خوب می  که برای 

تلاش   بسیار  باید  برسانند  خود  بدن  به  پروتئین  کافی  مقدار 

اندازه   هم،    گوشت  ج یرا  ی هانی گزیجا  یحتکنند..   به  اغلب 

به عنوان مثال،   نیستند.  نی تئو پر دارای خود  یوانیح  انیهمتا

وجود دارد،   نی گرم پروتئ  8حدود    ، تنها  توفوگرم    100در هر  

 پروتئین است.   گرم  31  ، دارای  مرغ  نه یسصد گرم  که    یدر حال
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معمولاً    اچر  اما گیاهان، گوشت  با  مقایسه  مقام  در 

 پروتئین بیشتری دارد؟ مبنای زیست شناسی آن چیست؟ 

ای نیازهای یاخته دلیل اصلی این تفاوت آن است که  

با جانواران فرق دارد تفاوت آن است که . گیاهان  این  . لازمه 

حیوانات   ها هم باهم فرق داشته باشد.آن های ترکیبات یاخته

کنند، به انواع  های خود پروتئین بیشتری ذخیره میدر بافت

مختلف پروتئین ، ازجمله به پروتئین های کلیدی نظیر آنزیم  

این پروتئینهورمونها و   از  نیاز دارند. برخی  های رها کاها،  

دار عهده  به  بدن  در  میوزینآ د،  ناختصاصی  و  الیاف    ، کتین 

هاست که حیوان قادر به و با فعالیت آن  سازندعضلات را می

 ت و جابجائی است. کحر

مت بیشتر  گیاهان  حیوانات،  مقابل  به   کیدر 

-هم ساختمان یاخته   ، هاها هستند؛ کربوهیدراتکربوهیدرات

انرژی های کیاهی را می زای خاص گیاهان را سازند، هم مواد 

می طبیعیبه  این بنابر  کنند. تامین  از   ، طور  کمتر  گیاهان 

ها که منبع دراتیجانوران پروتئبن در بدن خود دارند. کربوه

تری دارند، و انرژی گیاهان هستند، ساختمان شیمیائی ساده 

همان  نمی پیچیده توانند  بدهند    را    ایکارهای  که انجام 

 ها هستند،. پروتئین ها قادر به انجام آن

کند، نوع اما مقدار پروتئین، تمام داستان را بیان نمی

ها هم اهمیت بسزائی دارد. هر پروتئین گردنبندی را  پروتئین
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مهُره می است.  مهُره  چند  و  چندین  دارای  که  همان ماند  ها 

اند.   آمینه  روی  اسیدهای  مهره از  آن  گرفتن  قرار    ،هاترتیب 

پُ  گردنبندهای و  میمتفاوت  ساخته  هریک  رشماری  که  شود 

ران به عهده دارند. بیست نوع مهُره ایف خاصی در بدن جانو ظو

دارد.   وجود  آمینه(  فرآ)اسید  در  کدام   ای، یاخته  یندهایهر 

نقش   ،  و عملکرد مغز  یمواد مغذجابجائی  بافت،    میمانند ترم

( تا از این اسیدهای آمینه 9نه )دارند.  عهده  به  یمنحصر به فرد

آمینه اسید  اساسی  ،  نمی  های  بدن  زیرا   . تواند خود  هستند 

 ها را با خوردن تامین کند. ها را بسازد و انسان الزاماً باید آنآن

، حاوی تمام آن  آیندکه از حیوانات به دست می  یئهانی پروتئ

-به همین دلیل این نوع پروتئین  . ندهستاساسی  اسیدآمینه    9

را  ه کاملپروتئین"ا  از  می  "های   گر، ید  یسونامند. 

 9ئی که منشاء گیاهی دارند، فاقد یک یا چند از آن  هان ی پروتئ

-پروتئینها را   اند، به همین دلیل آن های اساسیاسیدآمینه

 های ناقص می نامند. 

های گیاهی و هضم، و سوخت و ساز پروتئین  جذب و 

با یگدیگر فرق دارد.  پروتئین های حیوانی، مثل  حیوانی هم 

و بهتر   ترهای موجود در گوشت، از نظر زیستی راحت پروتئین

د؛. به عبارت دیگر فراهمی زیستی  ن گیردراختیار بدن قرار می

بدان معناست    نیا    حیوانی بهتر و بیشتر است. های  پروتئین

م انسان  بدن  پروتئیکه  آن  راحت نی تواند  را  تجزها  و    هیتر 
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آن از  کند.  پروتئ  ییجاجذب    ی حاو  اغلب  یاهیگ  یهان یکه 

غ ف)هضم    رقابلیمواد  براد،  هستن  یشتریب(  بریمانند    یبدن 

 . تر کار کندسخت دیبا ، ها نی آن پروتئآماده کردن 

متحده و   الاتیا   ی، سازمان غذا و دارو1993سال    در

ر مبنای ترکیب  ببا همکاری یکدیگر،    یسازمان بهداشت جهان

معیارهائی    ، ها و فراهمی زیستی آن هااسیدهای آمینه پروتئین

به انواع مختلف غذاهای    ، تعیین کردند.  بر مبنای آن معیارها

(  به  1( می دهند. یک )1( تا یک )0پروتئین دار، نمره صفر )

نمره  معیارها،  این  طبق  هست.  غذا  آن  بالای  کیفیت  معنی 

، بادام  0/ 75. نمره لوبیا سیاه  1تا    0/ 9گوشت گاو و تخم مرغ بین  

و    0/ 52زمینی،   توفو  آن  از  که  حال سویا  این  با  تامپه است. 

 می گیرد.  0/ 92درست می کنند، نمره 

ه بیشتر چنباید گمان کنیم که مقدار پروتئین غذا هر  

 ی بدن دارد. ت سدرباشد حتما تاثیر مفیدی بر تن

به   توجه   حصولاتم  می مستق  سهیمقا  ، هاتفاوت  نی ابا 

. شودیدشوار م  نی فقط بر اساس کل پروتئ  ، یوانی ح  ی واهیگ

به  تنها   به نمی،  "خام"  نیپروتئ   ای  "کل"  نی پروتئتوجه  توان 

تأث کامل  انسان    کی   ریداستان  سلامت  بر    گرچه برد.  پیغذا 

داردبالاتر  یکل  نی پروتئمقدار  گوشت   اسی   نهیآم  یدهای، 

بالاتر  یست یز  یو فراهماست    شتریبدر آن      یضرور  آن هم 
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این با  میاست،  باز  تغذیه،  حال  علم  کمک  با  ی کارآمدتوان 

 زیاد تر کرد. را  یاهیگ یهانی پروتئ

گیاهخوار و وگان این فرصت را دارند که با مصرف افراد  

،  غذای مختلف  های ناقصروزمره  چند غذای حاوی پروتئین

اسیدهای آمینه اساسی را به بدن   9کاملی بخورند و همه آن  

برسانند.  نان    خود  از  عبارتند  ترکیبی  این غذای  گندم نمونه 

نان  سوپ عدس با  س دار و کره مغزها، لوبیا و برنج،  کامل سبو 

 سبوس دار.  

باید میدر انتخاب غذاها نباید مته به خشاش گذاشت.  

ای از غذاهای متنوع را بخوریم و  مزه طیف گسترده زبه طور رو

را انرژی، کنیم  انتخاب    غذاهائی  کافی  مقدار  به  که 

هم داشته باشد و آنوقت است که به بدن کربوهیدرات، و چربی  

می کمک  پروتئینخود  آن  از  تا  نحوی  کنیم  بهترین  به  ها 

 استفاده کند. 
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