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 به نام خدا 

 روزانه به اندازه کافی پروتئین مصرف کنید 

پروتئين از واحد ساختماني به نام اسيد آمينه  .  ترين اجزاي برنامه غذايي متعادل استيكي از مغذي،پروتئين 

رود. بدن انسان  دن به کار ميبافت عضلاني باسيد آمينه در ساختمان پروتئين و  22شده است.تعداد ساخته 

  هاي بدن وسلول  ساخت  براي ا هانواع پروتئينازاسيدآمينه هانيست وبايدآنهارا  اينقادر به ساختن بعضي از

از منابع غذايي خوب براي پروتئين   .  آورد به دست ،  است   لازم   بدن  شيميايي داخل هاي واکنش  انجام

  مي توان به ماست يوناني، ماهي، گوشت، پنير، تخم مرغ، مغزهاي خوراکي، لوبياها، سويا، و عدس اشاره کرد

هاي گياهي  ازمنابع خوب پروتئين  )گندم،برنج،جو(  ،سوياوغلاتماش،لپه(  )انواع لوبيا،نخود،عدس،. حبوبات

   هستند.

 

: ها فواید پروتئین   

 .ها هستندها عامل تجديد ساختمان بافتئينپروت •

سلول • بازيابي  و  بافتتجديد  و  است ها  لازم  بسيار  بدن  سلامت  حفظ  براي  ساخت  .  ها  براي  بدن، 

ايجادکنندهپروتئين سلولهاي  مداوم  ي  دريافت  به  نياز  پوست،  و  مو  و  ناخن  همچون  جديدي  هاي 

آورند و  گوارش، پوست، و خون بيش از چند هفته دوام نميهاي موجود ددر سيستم  آمينواسيد دارد. سلول

ميکم محو  سلول .شوندکم  بايد  بدن  که  است  زماني  تازهالس  هاياين  و  جايگزين  م  و  بسازد  را  اي 

ها است باعث  ي پروتئين برعهده ي قبلي بكند. اين فرايند تجديد حيات سلولي و بافتي که  هاي مردهسلول

 [2].د.شوي سلولي نيز استفاده مي هاي بازتوليدکننده ها براي ساخت دارو از پروتئين شود. حفظ سلامت بدن مي 
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،موها،    هامشخصي پروتئين نياز دارد تا بتواند سلامت تقريبا هرسلول بدن،ازجمله استخوان  دن به مقدارب  •

 را به راحتي حفظ کند.   ...ها، پوست و ناخن  ، هادندان

بافتها مسئول حمايت  پروتئين • تقويت  و  فرسودگي ميفيزيكي  دچار  بدن که  از  از  هايي  شوند هستند. 

در بدن    فراوان که  يک نوع پروتئين اليافي مهم است  ،لاژن  ها پوست است. کترين اين بافتهمجمله م

.  کندتقويت مي  ،هايي مثل پوست را که مرتباً نياز به احيا دارندها و اندامها و بافتشود، و سلوليافت مي

مطالعه اشعهدر  پرتودرماني  تحت  که  افرادي  روي  که  بودنداي  گرفته  قرار  فرابنفش  شد  ي  ،    انجام 

ک  شد  ب   ،لاژنمشخص  توانايي  بازيابي  بر  مثبتي  پروتئيناثرات  ترکيب  در  پوستي  دن  ظاهر  هاي  دارد. 

 .بدن استپروتئين کلاژن در  از وجود ميزان مناسبيوچروک، و جوان پوست ناشي از چين سالم، بي

 .[2] مصرف زياد پروتئين مي تواند به شما در افزايش توده عضلاني کمک کند •

حاو • بهبدن  ساختارمند  پروتئين  يک  ک ي  سلولنام  براي  که  است  فراهم    ،هالاژن  ساختاري  چارچوبي 

هاي سنگين کند. افرادي که ورزشها نيز کمک ميلاژن همچنين به حفظ سلامت استخوانکند. کمي

اينكه مفصلدهند و ورزشكاراني که ساعتميانجام   پياپي مشغول فعاليت هستند، براي  شان  هايهاي 

اي  لاژن وابسته است. در مطالعهشان در توليد که توانايي بدنآسيب نبيند و قوي و سالم باقي بمانند، ب

پروتئين کتازه که در همين زمي انجام شده، مشخص شد  بنه  بيماريلاژن  مثل  التهابيهاي  راي درمان 

 .آرتروز مفيد است 

 باشد. توازن مايع يا آب بدن ضروري مي براي تنظيم  •

آمينواسيد • بتواند  اينكه  نياز شديدي به هضم پروتئينبدن براي  آنزيمها را جذب کند  دارد.  هايي مثل  ها 

ها را در معده آغاز  پروتئينشوند، هضم  هاي گوارشي وارد دستگاه گوارش ميپپسين، که با ترشح شيره
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خودمي پايان  تا  هضم  فرايند  روده  ،کنند.  ميدر  ادامه  کوچک  و ي  پپتيد  يابد  آن،  مراحل  طي  و  در  ها 

 د.شونها در خون جذب ميآمينواسيد 

توليد  • ها  نوراپي    پروتئين  هاي  نام  به  مغزي  شيميايي  تحريک  مواد  را  دوپامين  و  کنندکه  نفرين  مي 

  .  انتقال دهنده هاي عصبي هستندوتكانه ها را بين سلول هاي عصبي انتقال مي دهند ،سروتونين همانند

دوپامين نشان داده است که هوشياري، انرژي ذهني،وزمان واکنش را بهبود   نفرين و اپي سطوح بالاتر نور 

 مي بخشد. 

سيستم عصبي بدن   .است  ها برعهده دارند حفظ عملكرد روان سيستم عصبياي ديگر که پروتئينوظيفه •

ماشه چكاندن  آنبا  مي  ،ي  ميفعال  موقعيت  با  متناسب  واکنش  و  گيرندهشود  عصبي  دهد.  در  ،هاي 

به    ،هاي گيرندههستند. اين پروتئينسيستم عصبي مسئول واکنش فوري با استفاده از ترکيبات پروتئيني  

 .کنندتم مرکزي عصبي را تنظيم ميکنند و سيسها کمک ميهاي عصبي در داخل سلولانتقال سيگنال

شود.  دنبال کاهش وزن هستند توصيه ميمعمولاً براي کساني که به  ،کربوهيدراترژيم پرپروتئين و کم •

ها تبديل به حال، اگر از ميزان کالري مصرفي در طول اين رژيم غفلت شود، ممكن است آمينواسيدبااين

اضافهاسيد فرد  و  شوند  چرب  غذاهاي  روي  صرف  تمرکز  کند.  پيدا  پرپروتئينوزن  است    ،هاي  ممكن 

 .گر مواد مغذي مورد نياز بدن شودمنجر به کمبود دي

بيماري • بدترشدن  باعث  است  پرپروتئين ممكن  رژيمي  رژيم  کلسترول شود. چنين  قلبي و مشكل  هاي 

 .ها هم تحت فشار قرار بگيرندتواند مشكلات درماني ديگري همچون نقرس به وجود بياورد و کليهمي

ي مواد مختلف در غشاي  انتقال و ذخيره  ، ار داردها قري پروتئينيكي ديگر از وظايف بزرگي که بر عهده •

شود خون به رواني در بدن جريان داشته  سلولي است. اين وظيفه از اين لحاظ مهم است که باعث مي
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به را  بدن  اجزاي  تمام  و  گلبولباشد  در  اکسيژن  انتقال  مثلاً،  کند.  تغذيه  قرمز  درستي  ي  بر عهده،هاي 

نام هموگلوبين اس به  نام فريتينپروتئيني  به  پروتئيني ديگر  ي آهن و خون در کبد  مسئول ذخيره  ،ت. 

  .است

دانشگاه تكزاس در تازه ترين نتايج خود دريافتند ،رژيم حاوي کربوهيدرات پايين و پروتئين    پژوهشگران   •

از چاقي موثر است   دروعده هاي    پروتئين ها  ترکيب کربوهيدارت هاي پيچيده و   .بالا براي جلوگيري 

 . گزينه اي ايده آل محسوب مي شود،يي غذا

تواند  ها است که بدن ميوجود پروتئين بسيار لازم است. با کمک پادتن،براي داشتن سيستم ايمني قوي   •

محافظت نمايد.  هاي مختلف  ها و بيماريمكانيزم دفاعي خود را فعال کند و از خودش در برابر عفونت

پادتن آنتيهاي خاصي هستند کپروتئين،هااين  نام  ها را دارند.  ژنه توانايي تشخيص موادي خارجي به 

 .کنددهد و آنها را غيرفعال ميها پاسخ ميژنبه حضور آنتي ،هاي خاصباديبدن با توليد آنتي

خوني،  مايعات، کمجمع شدن  گيرد.  در غياب پروتئين کافي، بدن در معرض خطر کمبود پروتئين قرار مي •

-ي پروتئينهاي عضلاني چند نشانه از کمبود پروتئين هستند. از عبارت سوءتغذيهبافتشدن  کوچکو

مجموعه به  اشاره  براي  بيماريانرژي  از  استفااي  پروتئين  کمبود  از  ناشي  ميدهاي   مانند  کنند،ه 

 .هايي مثل کواشيورکور و ماراسموسبيماري

بدن   • مايعات  تنظيم  و  مهم  ،تعادل  وظايف  از  ديگر  وظيفهپروتئينيكي  است،  پروتئينها  که  با  اي  ها 

دهند. با ورود آب به پروتئين، کيفيت پروتئين داخل سلول بهتر  اثرگذاري بر فرايند اسموز آن را انجام مي

مي متعادل  سلول  در  موجود  آب  پروتئينو  ميزان  اگر  بهشود.  مايعات  تعادل  شود،  کم  بدن  هم  هاي 

تعادلي در ميزان مايعات خون  رود. بيفراتر مي  طبيعياز حد  ،خون  PH بودن ياخورد و ميزان اسيديمي

ها آب جمع شود و ورم  هاي خوني شود و، در نتيجه، در بافتممكن است منجر به نشت مايعات به رگ،
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عملكردبه ديگر  براي  مايعات  تعادل  بيايد.  و  وجود  عضلات  عملكرد  مثلاً  دارد،  اهميت  نيز  بدن  هاي 

 .هاي عصبيسلول

   .مي دهد که بلند شويد و راه برويد   به شما انرژيپروتئين  •

ميپروتئين • کمک  بدن  انرژي  تامين  به  که  لحاظ  اين  از  هستندها  مفيد  غذايي   .کنند  رژيم  در  اگر 

يا وقتي    ، ي کاهش وزن دارندهايي که افراد برنامهي کافي انرژي وجود نداشته باشد، مثل وقتاندازهبه

هاي مشغول به فعاليت موجود در بدن  طي شده است، بدن براي تامين نياز خود پروتئينکه فرد دچار قح

مي مصرف  آنزيمرا  ندارد،  اضافي  پروتئين  ديگر  بدن  چون  و  پروتئينکند  و  به  ها  شروع  هاي عضلات 

هاي  گلوکز داشته باشد و بتواند به سلولانرژي کافي براي ترکيب    ، کنند تا بدنتجزيه به آمينواسيد مي

 . خود انرژي کافي برساند

 [2].مقدار زيادي پروتئين مي تواند به کاهش از دست دادن عضلات مرتبط با افزايش سن کمک کند •

عضلات   • در  پروتئين  حضور  دارد.  عضلات  هماهنگي  و  عضلاتي  انقباض  در  مهمي  نقش  پروتئين 

وابسته  ،دهند. رشد عضلات  هاي فراواني است که ساختار بافت عضله را تشكيل ميرشته  صورت ريز به

ي  هاي موجود در بدن است. حتماً بايد ميان سرعت ترکيب پروتئين عضلات و تجزيهبه ميزان پروتئين

پروتئين تجزيهاين  سرعت  باشد.  برقرار  تعادل  پروتئينهاي  دارد،  ي  موقعيت  به  بستگي  عضلات  هاي 

گيرد، فرق دارد با ميزان نياز  ثلاً، نياز به پروتئين در دوران پيري، وقتي که فروپاشي عضلات سرعت ميم

 .بندي دقيقي براي مصرف پروتئين داشته باشدسازي که احتمالاً بايد زمانبدن

  د.پشتيباني مي کني،از روحيه و عملكرد شناختي  •
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مطالعاتي که در اين   .کنندها کمک ميدر مقابل آسيب ها به حفظ سلامت مو و حفاظت از آن  پروتئين •

به پروتئين  نقش  از  شده  انجام  تنظيمزمينه  بهکنندهعنوان  است.  برداشته  پرده  مو  رشد  همين  ي  خاطر 

 .شود...، استفاده ميها وکنندهخاصيت است که از پروتئين در توليد محصولات بهداشتي مو، مثل نرم

است سوخت و ساز بدن شما را تقويت کند به طور قابل توجهي ، به شما در  مصرف زياد پروتئين ممكن   •

 [2].سوزاندن کالري بيشتر در طول روز کمک مي کند

فعلپروتئين  ،هاآنزيم • انجام  به  که  هستند  ميهايي  کمک  بدن  داخل  شيميايي  نقشي  وانفعالات  و  کنند 

فرايند در  آنزيمحياتي  دارند.  بدن  بيوشيمايي  فرايندسر،ها  هاي  ميعت  افزايش  را  شيميايي  دهند،  هاي 

فرايند اين  در  خودشان  اينكه  فرايندبدون  عملكرد  کنند.  تغييري  شيمياييها  ميزان    ،هاي  به  بستگي 

فعلآنزيم اگر سرعت  دارد.  بدن  در  آنزيم  هاي موجود  بدن کمبود  که  يعني  است،  پايين  بدن  وانفعالات 

هورمون مدارد.  مختلف،  پروتئيني  گلوکاهاي  و  رشد  هورمون  و  انسولين  نيز گ ثل  آمينواسيد  حاوي  ون، 

 [1].هاي بدن دارداي که نقشي مهم در بسياري از فعاليتهستند، ماده

آنهارا   گردو • بايدمصرف  چربي  داشتن  دليل  هستند.امابه  پروتئين  حاوي   بادام  و  زميني  بادام  فندق،   ،  

دار )نان سنگک( و  سبوسمحدود کرد. يک کاسه سوپ حاوي نخود يا لوبيا،يک قطعه کوچک نان گندم  

 . کندلاد سبزي، همه  پروتئين مورد نيازيک شخص باشرايط فوق راتأمين مياس

 [2].تر بهبود يابيد سريعتا اگر آسيب ديده باشيد پروتئين بيشتر مي تواند به شما کمک کند  •

در اواخر شب راپروتئين   • صرفا  فقط داشتن  . کاهش دهد بيشترممكن است هوس وميل به ميان وعده 

 [2].يک صبحانه با پروتئين بالا ممكن است تأثير مهمي داشته باشد

 ازجمله:خستگي ،بي حالي و سستي مي باشد.  کمبودشديد پروتئين موجب بروزعوارض فراوان مي شود •
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تواند   • تنها مي  نه  پروتئين شما  باعث  دربلكه    ،به شما در کاهش وزن کمک کندمصرف  طولاني مدت 

 .کاهش آن در بدن مي شود

برخي از مطالعات   .مطالعات نشان مي دهد که مصرف بيشتر پروتئين مي تواند فشار خون را کاهش دهد •

 [2].همچنين بهبود در ساير عوامل خطر بيماري قلبي را نشان مي دهد

 : ها عوارض جانبی پروتئین 

براي استخوان • پرپروتئين ممكن است  انجام شده، معلوم  رژيم  اخيراً  باشد. در مطالعاتي که  ها خطرناک 

ها لازم است.  شده است که مصرف ميزان مناسبي کلسيم در کنار پروتئين براي حفظ سلامتي استخوان

افزايش را  ادرار  کلسيم  ميزان  پرپروتئين  رژيم  که  داده  نشان  ديگر  تحليل  دهد  مي  مطالعات  باعث  و 

مياستخوان بهها  ميشود.  توصيه  بهطورکلي  که  ميزان  شود  بر  مصرفي،  پروتئين  ميزان  کاهش  جاي 

اگردر رژيم پرپروتئين، ميزان مصرف کربوهيدرات خيلي کاهش   .داضافه شو  ها  ها و سبزي مصرف ميوه

  .شودمي ها در بدن شدن کتونپيدا کند، بدن دچار مشكلاتي نظير تحليل عضلات و جمع

پروتئين مي تواند به افرادي که مشكلات کليوي دارند آسيب برساند ، اما بر کليه هاي سالم تأثير نمي   •

 [2].گذارد

 ، شود. آمونياکوساز پروتئين در بدن توليد ميآمونياک يكي از مشتقات پروتئين است که هنگام سوخت •

اوره را    ،هاکند. کليه آن را به اوره تبديل ميخاطر بدن معمولاًهمينبراي بدن بسيار خطرناک است و به

دفع ميجمع بدن  از  ادرار  از طريق  و  روزانهآوري  نياز  از  بيش  اگر  شود،  کنند.  پروتئين مصرف  بدن  ي 

  .گيرندتحت فشار قرار مي ،ها براي زدودن اين سم اضافي از بدنکليه

 توصيه هاي مهم: 
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 عدددر هفته( مصرف نماييد. 2-3اندازه کافي )در برنامه غذايي تان،تخم مرغ به   •

 . هاي بدون چربي را انتخاب کنيدپروتئين •

سفيده تخم  استفاده ازو    تخم مرغ   شماري براي املت سالمايده هاي بي    !با سفيده تخم مرغ خلاق شويد •

  .مرغ وجود دارد که مورد توجه رژيم هاي غذايي هوشمند است

گاو  بعضي قسمت • دارا هستندهاي گوشت  را  ميزان چربي  )مغز    ،کمترين  ران  کباب  و  استيک  از جمله 

 ران، قسمت بالايي و پاييني ران، انتهاي ران(، قسمت بالاي گرده، قسمت بالاي راسته و سردست. 

   د.يد غذاهايي مانند تخم مرغ، ماهي، شير و... را به صورت روزانه در برنامه غذايي خود قرار دهيسعي کن  •

را ذخيره   تواند پروتئين کافي گنجاند، چون بدن نميمقداري روزانه بهدار را بايد در برنامهپروتئينهاي غذا •

 کند.

رساند که نيازي به  اي به بدن پروتئين مياندازهي متعادلي از مواد مغذي بهمصرف مرتب سهميه •

ي  هاي مختلف و پيشينهبدن براي افراد با سننباشد. ميزان پروتئين مورد نياز هاي پروتئينمكمل

بدن به پروتئين را در  ازپروتئين نياز سرشار وعده غذاي  3تا   2حال، کندبااينسلامتي متفاوت فرق مي

نصف  گرم پنير يا  3۰يا مرغ باشدتواند، مثلاً، يک تخميکند. يک وعده مبيشتر بزرگسالان برآورده مي

  .شودافزايش سن بيشتر ميمورد نوزادان و کودکان، نياز آنهابه پروتئين با  پيمانه لوبياي پخته. در

هاي بدون پوست مرغ را خريداري کنيد يا قبل از پختن پوست را جدا کنيد.سينه مرغ يا بوقلمون  قسمت •

 .هايي با کمترين چربي هستندانتخاب،بدون پوست و بدون استخوان 

هاي کم چربي، گوشت گاو کباب شده يا  الباس و ژامبون براي تهيه ساندويچ از گوشتبه جاي ک •

 بوقلمون استفاده کنيد.
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 قبل از پختن، تمام چربي قابل رويت گوشت و مرغ را جدا کنيد. •

پزکردن يا غيره استفاده  هايي مثل کباب کردن روي آتش، بريان کردن، آببه جاي سرخ کردن از روش  •

 کنيد.

 .شود جدا کنيدهر گونه چربي را که هنگام پختن ظاهر مي •

شود  از اضافه کردن نان به گوشت، مرغ يا ماهي اجتناب کنيد. اين کار باعث افزايش چربي و کالري مي  •

 ه غذا در طول سرخ شدن چربي بيشتري را جذب کند. شود کو باعث مي

 لوبيا يا نخود را بدون اضافه کردن روغن آماده کنيد.   •

 هاي پرچرب آماده کنيدها يا آبگوشتمواد خوراکي را بدون سس •

   .هاي پروتئيني خود را تنوع دهيدانتخاب •

 .ترين گوشت را بخريدسعي کنيد کم چربي •

 .بدون افزودن چربي طبخ کنيدسعي کنيد که گوشت را  •

 .آن را با پوست آب پز کنيد به جاي سرخ کردن تخم مرغ، •

بنابراين مصرف آنها را  کالباس و همبرگر داراي چربي زيادي هستند،هاي گوشتي نظير سوسيس،فرآورده •

 .به حداقل برسانيد

پز، بخارپز و يا  صورت آبه آن را ب سعي کنيد ماهي بيشتر مصرف کنيد و به جاي سرخ کردن ماهي،  •

هاي غني از  از ماهي به دفعات بيشتري براي ناهار يا شام استفاده کنيد. از ماهي.کبابي مصرف نماييد

 مثل آزاد، قزل آلا يا شاه ماهي استفاده کنيد. 3اسيدهاي چرب امگا 
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 استفاده کنيداز انواع لوبيا و نخود به عنوان غذاي اصلي يا به عنوان بخشي از غذاي اصلي  •

 بخارپز اضافه کنيد.  هاي  بادام خرد شده را به سبزي •

 سرخ شده استفاده کنيد. هاي به جاي گوشت در سبزي ،از بادام زميني يا بادام هندي برشته •

 يا ماست منجمد اضافه کنيد. ،مي توانيد مقداري آجيل روي بستني کم چرب •

ماهي تن يا  کباب شده، گوشتوشت بوقلمون، براي تهيه ساندويچ ازگ.يک ساندويچ سالم درست کنيد •

وري شده مثل سوسيس  آهاي فرکنيد. بسياري از گوشت سالمون کنسروي، يا کره بادام زميني استفاده

   آنها تنها در مواقع خاص استفاده نماييدسديم بالايي دارند، بنابراين از دودي معمولي يا سالامي، چربي و

 سوپ غلات )جو، گندم، برنج( مصرف کنيد.   •

هاي  اما در اندازه ،ايد لذت ببريدگوشت را دراندازه هاي کوچک مصرف کنيد از طعمي که هوس کرده  •

چربي مرغ يا گوشت را کاملا   .يا تهيه نماييد ،کوچک. استيک يا برگر را در اندازه کوچک سفارش دهيد

 . صرف نماييدجدا کنيد يا آنها را به صورت کم چرب م 

اي که حداقل  هاي کم چرب يا بدون چربي گوشت مثل گوشت ران يا راسته و گوشت چرخ کردهبرش •

  .آن بدون چربي باشد را انتخاب کنيد. چربي اضافه گوشت را بگيريد ۹۰%

  ت، در هنگام تهيه همبرگر، کباب کوبيده، شامي و سس گوشدر تهيه غذاهاي تان ازسويا استفاده نماييد. •

 سويا استفاده کنيداز 

برچسب غذايي را از نظر چربي اشباع، چربي ترانس،  هاي غذايي به دنبال چه باشيم:در برچسب  •

 کلسترول و محتواي سديم بررسي کنيد.
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هاي آماده داراي سديم افزوده  هاي فرآوري شده مثل سوسيس، ژامبون، کالباس يا ديگر گوشتوشتگ •

 غذايي ميزان دريافت سديم را محدود کنيد. هستند. با توجه به برچسب  

يم افزوده  اند داراي سدمرغ يا بوقلمون تازه که با استفاده از يک محلول حاوي نمک نگهداري شده •

  … % از  … هايي همچون »چربي خود گوشت« يا »حاوي از لحاظ عبارتهستند.برچسب محصول را

 باشد« بررسي کنيد. مي

را بيشتر مصرف کنيدانواع لوبيا و نخودفرنگي ) لوبيا قرمز، لوبيا چيتي، لوبيا   مواد غذايي پروتئيني گياهي  •

ها را امتحان کنيد. اينها به طور طبيعي  مغزها و دانه،سياه يا لوبيا سفيد، لپه، نخود(، محصولات سويا 

 د.باشنمي )الياف غذايي(از فيبرسرشارچربي اشباع اندکي دارند و  

ها.  گوشت شود، از جمله لوبياها و ياري از مواد غذايي کنسروي نمک اضافه ميبه بس .مراقب سديم باشيد •

هات داگ، سديم بالايي دارند. انواعي از  س ووري شده مثل ژامبون، سوسيآهاي فربسياري از گوشت

 .شوندگوشت مرغ و بوقلمون نيز براي تردي و طعم در يک محلول نمكي خوابانده مي

دانهاز • و  تهيه  مغزها  در  يا  سالاد  با  همراه  وعده،  ميان  عنوان  به  يا  ها  گوشت  جاي  به  اصلي  غذاي 

دانهمرغ و  مغزها  کنيد.  استفاده    ،هااستفاده  کم  حجم  در  را  آنها  بنابراين  هستند،  کالري  متمرکز  منبع 

 د.نمايي

ها روي مواد غذايي  ا آب آنيين فريزر نگهداري کنيد تگوشت، مرغ يا غذاي دريايي خام را در طبقات پا •

 ديگر نريزد. 

 ها از بين بروند.  هاي آنن بپزيد تا ميكروارگانيسمها را در يک دماي مطمئ غذا •

غذا • و  کنيد  منجمد  فورا  را  فاسد شدني  يخغذاي  درست  شيوه  با  را  در عرض  ها  کنيد.  ساعت    2زدايي 

 زر يا يخچال قرار دهيد.هاي غذا را در فريغذاهاي آماده يا فاسد شدني يا باقي مانده
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براي يخ • قبل  غذااز  برنامهزدايي  اتاق  ها  دماي  در  و  آشپزخانه  پيشخوان  روي  را  غذا  هرگز  کنيد.  ريزي 

بندي شده را در ظرف آب  يخ آن را باز کنيد، يا غذاي بسته،زدايي نكنيد. با قرار دادن غذا در يخچال  يخ

 يو گرم کنيد.خنک قرار دهيد، يا آن را در ظرفي در مايكروو 

يا گوشت و مرغ خام و    ،يا مواد غذايي حاوي تخم مرغ خام ،از مصرف تخم مرغ خام يا کاملا پخته نشده •

 کاملا پخته نشده پرهيز کنيد.

هاي مورد   اسيدپروتئين هاي مصرفي خوددقت کنند،تاآمينو انتخاب کنندبايددري که گياهخواري ميافراد •

 نياز در غذاي آنها به اندازه کافي وجود داشته باشد.  

بريان کردن، کباب کردن، برشته کردن يا پختن را  .مواد پروتئيني را خوشمزه و البته سالم مصرف کنيد •

هاي بدون چربي بايد به  گوشتشود.بعضي ازازچربي اضافه استفاده نمي هاامتحان کنيد. در اين روش

 پز استفاده کنيد. وبت طبخ شوند تا نرم شوند، درمورد آنها از يک آرامآهستگي و با رط

 ماش منبع خوبي از پروتئين هستند.حبوبات مصرف نماييد. حبوبات مانند نخود، لوبيا، عدس،   •

کته • يا  و  سوپ  براي  کنيد  ماهيچه    ،سعي  يا  مرغ،  ران  مثل  کنيد.  استفاده  استخوان  با  هاي  گوشت  از 

 گوسفند.  

پنير( که داراي  حفظ کنيد. توصيه مي  لبنيات را • لبني کم چرب )شير، ماست، دوغ،  شود که محصولات 

 پروتئين هاي با کيفيت بالا هستند، مصرف نماييد.  

 چرب را انتخاب کنيد. گوشت چرخ کرده خيلي کم •

 هايي با کمترين چربي هستند.سينه مرغ يا بوقلمون بدون پوست و بدون استخوان انتخاب •

بوقلمون      گوشت گاو کباب شده ياهاي کم چربي،س وژامبون براي تهيه ساندويچ ازگوشتلبا به جاي کا •

 استفاده کنيد.
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به غذاي  خانواده  مي • افزودن تخم مرغ  نماييد.  تان، تخم مرغ مصرف  برنامه غذايي فرزندان  تواند  در 

زميني و يا سوپ  بعد از  تخم مرغ آب پزراداخل پوره سيب    براي مثالرا بيشتر کند.پروتئين غذاي افراد   

 .پخت ،رنده کنيد

ماه • مرغ،  گوشت  )مانند  کرده  چرخ  يا  اي  تكه  صورت  به  گوشت  مقداري  الامكان  و  حتي  گوسفند  ي، 

 اضافه کنيد.   گوساله( به برنامه غذايي تان 

بهتر   • رشد  براي  صبحانه  وعده  در  پروتئيني  منبع  يک  بدن  وجود  تأمين  ضراعضاء  براي  است.  وري 

 شود.  پروتئين در صبحانه ، مصرف پنير، تخم مرغ و شير توصيه مي

 منابع مورد استفاده: 

 ،انتشارات آسيم13۹۰تغذيه صحيح ،ضامن سلامتي،وحيد عرفاني ،چاپ دوم،-1

   ،انتشارات آسيم138۹جاده سبز زندگي،وحيد عرفاني ،چاپ اول،-2

 )کتاب جديد در دست چاپ(عرفاني زندگي سا لم با تغذيه سا لم،وحيد 3-

 ،انتشارات آسيم13۹۰رازهاي زيبايي و شادابي پوست،وحيد عرفاني،چاپ اول،-4

5-Healthy eating, HelpGuide.org, 2021, (https://www.helpguide.org) 

6-[2]10 Science-backed reasons to eat more protein, Kris Gunnars, Healthlin  

7-25 Simple tips to make your diet healthier, Healthline, 2020, 

8- Ian Marber: Super eating, Quadrille, 2008 

9- The Top 5 health benefits of eating fish, Chicago magazine, 2020, ( 

www.chicagomag.com) 

10-Tips for healthy eating - Eat well, NHS, 2019, (https://www.nhs.uk) 

11-[1] What are the benefits of protein?, Grenade, 2020  

(https://www.grenade.com/) 

https://www.helpguide.org/
http://www.chicagomag.com/
https://www.nhs.uk/
file:///C:/Users/Admin/Desktop/Grenade,%202020
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