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 به نام خدا

 اهمیت پروتئین را در برنامه غذایی کودکان تان جدی بگیرید.

اسیدپروتئین نام  به  ساختمانی  واحد  از  تعداد  آمی،  است.  شده  ساخته    22نه 

  رود. بدن انسان آمینه درساختمان پروتئین و بافت عضلانی بدن به کار میاسید

ا دریافت  ا را همراه غذ آنهایدآمینه ها نیست و بقادربه ساختن بعضی ازاین اسید

. برای داشتن بدنی سالم    گویندرا،اسید آمینه ضروری میکند.این اسیدآمینه ها

ومرغوب   کامل  پروتئین  مقداری  به  نیاز  روزانه   ، ماندن  زنده  برای  اصولا  و 

یعنی زیرا بدن ما قادر به ذخیره سازی پروتئین یا اجزاء تشکیل دهند آن،  داریم،

  تواند آنها را به چربی ها که بدن ما می  بر خلاف   )درستدباشا نمیآمینو اسیده

 مقدار زیاد، ذخیره کند(. 

می تولیدکالری  باعث  درپروتئین  ازپروتئین  انرژی    4حدود  شود.هرگرم  کالری 

بین   خودرابا20تا    15دارد.کودکان  غذایی  تأمین  درصدازانرژی  پروتئین 

ازمی وحفظکنند.بدن  بافت  رشد،ترمیم  هابرای  پوست،  و  پروتئین  داری  نگه 

 کند. دستگاه گوارش استفاده می پوششخون، دستگاه ایمنی و سلول های

تشکیل اجزاء ضروری بدن، تنظیم تعادل  هابرای رشدونگهداری بافتها،  پروتئین

میکروب با  مبارزه  بدن،  ویروس  آب  و  بدن    ها  در  مغذی  مواد  ها،انتقال 

سلوپروتئهستند.موردنیاز رشدسلامت  تحریک  باعث  میلهاوین  ها    شود. بافت 

ساخته شدن بافت درترمیم زخم    نابراین برای .پروتئین ها نقش ساختمانی دارند

برخی پروتئین   . به پروتئین بسیار ضروری است رشد جنین درزنان باردار،نیازوها
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ها که در تخم مرغ به فراوانی وجود دارد، باعث هوشیاری سلول های مغزی  

 شود.می

این برای  رشکودکان  نیازکه  باشند  داشته  کافی  دارند.د  اضافی  پروتئین  در    به 

پ کمبود  کشورها،  سایر  از  از بسیاری  بعد  انرژی،    روتئین  مهم  کمبود  از  یکی 

ومیراست.عامل    ترین شدیدومرگ  تغذیه  خردسال سوء  کودکان  و     نوزادان 

. فقدان پروتئین در رژیم غذایی منجر به استفاده بدن از    قربانیان اصلی هستند

 بع پروتئینی خودش می گردد.منا

  ضعف ماهیچه ای، نازک شدن و کم پشت شدن موها، تأخیر در ترمیم زخم  

هاضمه   سوء  و  عملکرد  ،ها  در  ضعف  هستند.  پروتئین  دریافت  کمبود  علایم 

پروتئین است  از علایم کمبود  نیز  از    ،کواشیورکور.  قلب  ناکافی  ناشی  دریافت 

. این حالت وقتی به    می رسد  فی به بدنپروتئین می باشد.درحالیکه انرژی کا 

در خانواده به دنیا آمده و کودک قبلی از شیر  وجود می آیدکه یک نوزاد جدید

گرفته می شود و غذایی که به کودک قبلی داده می شود، نشاسته ای و کم  

 پروتئین است و منجر به بروز نشانه های بیماری می شود.

وپروت  ،  ماراسموس  در هر   ئین  هستند  دو  انرژی  د  این  .  ناکافی  ر  بیماری 

کودکانی اتفاق می افتد که زود از شیر گرفته می شوند و شیر خشک یا غذای  

شود نمی  داده  آنها  به  کشیدن   .کافی  قد  برای  نوجوانان  و  رشد    کودکان   ،

دربرابرعضلان بدن  مقاومت  و  ایمنی  و  که  ی  دارند.  نیاز  پروتئین  به  ها  بیماری 

 درجه یک باشد.   باید از نوع مرغوب یا
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از   قسمتی  می    بافت پروتئین  رشد  بدن   درحال  که  کودکان  برای  و  باشد 

می  ،باشدمی افتدکمب باشد.لازم  می  اتفاق  هنگامی  مواد ودپروتئین  افراد  که 

باکیفیت   ین یا مواد غذایی دارای پروتئ ،  پروتئین کم مصرف کنند   ذایی حاوی غ

بخورند نکننپایین  دریافت  کافی  انرژی  به  د. یا  سرطانی  کودکان 

پروتئین پروتئین،کربوهیدرات،چربی،آب،ویتامین ومواد معدنی احتیاج دارند. مقدار

گرم      30ه به  ساله روزان   یک کودک چهار نیازکودک بستگی به سن اودارد.  مورد

گرم در    56، این نیاز به  درسسالگی می15پروتئین  نیاز دارد و وقتی  به سن   

افزایش می بروز  پروتئین هنگام  یابد.  به  نوجوانان  و  نیاز کودکان  ه طور کلی، 

تواند به  متخصص تغذیه می    .  رسدمی  تکلیف و بلوغ، به بیشترین مقدار خود  

برای کودک خود  درک نمایندوبه پروتئین  نیازهای کودک را   والدین کمک کند

 برنامه غذایی تهیه کنند. 

حیوانی و غذاهای گیاهی    لاتمحصودرگوشت ها، دیگرپروتئین به طور فراوان  

  و   (   فندق  )گردو،بادام،پسته،مغزها  ،   )عدس،نخود،لوبیا،ماش(  حبوباتمانند  

شود  جو(  گندم،  برنج،  )   غلات می  یا    .   یافت  پروتئینی  غذایی  منبع  بهترین 

 . پروتئین تخم مرغ است پروتئین با کیفیت عالی پروتئین سفیده تخم مرغ یا 

بعد      پروتئین سفیده تخم مرغ دارد .ارزش را  ،بالاترین  زش بیولوژیکینظر اراز

آن پروتئین گوشت از  دارد و  پنیر قرار  ، ماست و  این در گروه    شیر  از  بعد  ها 

دار آن د. قرار  کربواز  و  چربی  رامانند  پروتئین  تواند  نمی  بدن  که  در  جا  هیدرات 

باید نماید،  ذخیره  راآخود  تخم  نها  ماهی،  کند. گوشت،  دریافت  روزانه  و  مرتب 
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با ارزش و درجه  م پنیر( مقدار زیادی پروتئین  لبنیات )شیر، ماست، دوغ،  رغ و 

 یک دارند.  

های ضروری،   آمینه  اسید  تمام  دارای  که  است  پروتئینی  یک،  درجه  پروتئین 

 متناسب با نیاز بدن است.  

محصولات حیوانی، پروتئین با کیفیت بالاتری را برای بدن های در حال رشد  

می تأمین  ها  مصرف  بچه  از  جلوگیری  در  را  هایی  گام  باید  والدین  اما  کند. 

با مقادیر بالای چربی های    )شیر،ماست،پنیر،دوغ( گوشت ها و محصولات لبنی

ا مقدار  اشباع بردارند. جوجه و ماهی هر دو ارائه دهنده پروتئین با کیفیت بالا ب

 ت به گوشت گاو هستند.  ب سبسیار کمتر چربی اشباع ن

برای رژیم بچه هاانتخاب جوجه و   قرمز  از گوشت  بیشتر  خوب است.    ،ماهی 

  ماهی یک غذای خوب برای بچه ها و بزرگسالان است، زیرا که دارای پروتئین 

است، که نه    3ااع سالم، به خصوص اسیدهای چرب امگبا چربی های غیر اشب

برای   برای  افزایش  تنها  بلکه  عروق  و  قلب  و  سلامت  مغز  صحیح  تکامل 

 سیستم بینایی نیز لازم است.

لازم به ذکر است که بعضی از این مواد غذایی علاوه بر پروتئین دارای مقدار   

کلسترول و  چربی  خون( زیادی  دست    )چربی  به  برای  راه  بهترین  هستند.  نیز 

مرغ،   جوجه  ماهی،  خوردن  کلسترول،  و  چربی  از  پرهیز  و  پروتئین  آوردن 

 کم چربی و پنیر کم چربی است.   بوقلمون، شیر
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عدس،   نخود،  )لوبیا،  حبوبات  ها،  سبزی  مانند  گیاهی  محصولات  در  پروتئین 

پروتئین  ارزش غذایی    شوند، ولیماش( و غلات )گندم، جو، برنج( نیز یافت می

به   آمینه ضروری،  اسیدهای  از  بعضی  نداشتن  یا  کمبود  علت  به  گیاهی  های 

از نظر کیفیت بعد از حبوبات قرار    ، پروتئین غلات  خوبی پروتئین حیوانی نیست.

درصد ( پروتئین دارد    2بسیار کم ) حدود   می گیرند . سیب زمینی هم به مقدار

می  ،برنامه غذایی گنجانده شود  . در حقیقت زمانی که به مقدار قابل توجهی در 

 .تواند در تأمین پروتئین سهمی داشته باشد

باشد، ولی باید ارای ارزش غذایی بسیار زیادی میپروتئین گیاهی بافت دار د  

درصد مجموع گوشت و پروتئین گیاهی    30توجه داشت که مقدار آن نباید از  

کیفیت   توان  می  غلات،  یا  حبوبات  و  گوشت  کردن  مخلوط  با  نماید.  تجاوز 

پروتئین گیاهی را بهبود بخشید. این روش در تهیه بسیاری از غذاهای سنتی  

آبگوشت باقلاپلو از زمان  مانند  پلو و  پلو، عدس  لوبیا  پنیر،  نان و  ، نان و شیر، 

 قدیم رعایت شده و متداول بوده است.  

به چهار دسته تقسیم می گیاهی  از: حبوبات و  پروتئین های  شوند که عبارتند 

بقولات )مانند لوبیا، نخود، عدس، ماش(، سبزی ها )مانند لوبیا سبز، نخودسبز،  

اس ها،  کلم  گردو،  انواع  فندق،  بادام،  )مانند  ها  دانه  و  ها  فندق  کاهو(،  و  فناج، 

لا، مثلا برنج با لوبیا یا  کنجد، دانه آفتابگردان(. با ترکیب محصولات گیاهی با 

 توان پروتئین باارزشی به دست آورد.  مخلوط انواع آجیل ها میعدس و
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یز دارند،  کودکانی که با داشتن رژیم گیاهی، از خوردن گوشت و تخم مرغ پره

رو هستند.  روبه  با مشکل  نیاز خود  مورد  پروتئین  آوردن  به دست  رژیم    برای 

نوجوان گیاه  با  خوار در صورتی میغذایی یک  باشد. که  متعادل  تواند سالم و 

این   غیر  در  شود؛  تهیه  تغذیه  متخصص  نظر  زیر  و  تغذیه  دانش  از  استفاده 

ی که دارد باعث سوء تغذیه  تواند به علت نارسایی هایصورت، رژیم گیاهی می

تواند به قند خون )گلوکز( تبدیل شود. توزیع پروتئین  پروتئین در بدن میشود.  

 کند.  بین وعده های غذایی روزانه، از گرسنگی و ضعف کودک جلوگیری می

 توصیه های مهم: 

در برنامه غذایی فرزندان تان، تخم مرغ مصرف نمایید. افزودن تخم مرغ   •

برای مثال  میبه غذای کودک   بیشتر کند.  را  پروتئین غذای کودک  تواند 

تخم مرغ آب پز را داخل پوره سیب زمینی و یا سوپ کودک بعد از پخت  

 رنده کنید.  ،

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

وعده   • بین  را  مصرفی  پروتئین  است،  بهتر  کودک  غذایی  برنامه  تهیه  در 

ه طوری که در هر وعده غذایی، مقداری  های غذایی هر روز توزیع نمود، ب

پروتئین با ارزش مصرف شود. با این روش از کمبود غذایی و سوء تغذیه  

 کودک جلوگیری خواهد شد. 

)مانند  • کرده  چرخ  یا  ای  تکه  صورت  به  گوشت  مقداری  الامکان  حتی 

 گوشت مرغ، ماهی، گوسفند و گوساله( به غذای کودک اضافه کنید.  
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هیه همبرگر، کباب  ان از سویا استفاده نمایید. در هنگام ت در تهیه غذاهای ت •

 از سویا استفاده کنید.  و شامی    کوبیده

کنند باید در  انتخاب پروتئین های مصرفی خود افرادی که گیاه خواری می •

ها به اندازه کافی وجود   غذای آن ، تا آمینو اسیدهای مورد نیاز دردقت کنند

 داشته باشد. 

ماش منبع خوبی    .حبوبات مانند نخود، لوبیا، عدس واییدحبوبات مصرف نم •

پروت کاملا  ئاز  حبوبات  کودک  نیاز  مورد  پروتئین  تأمین  برای  هستند.  ین 

 پخته شده و له شده به سوپ کودک اضافه کنید.

از گوشت های با استخوان استفاده کنید.    ،سعی کنید برای سوپ و یا کته •

 مثل ران مرغ، یا ماهیچه گوسفند. 

میل • توصیه  کنید.  حفظ  را  )شیر، بنیات  لبنی  محصولات  حداقل  که  شود 

ماست، دوغ، پنیر( و تخم مرغ را به بچه ها بدهید، که دارای پروتئین های  

 با کیفیت بالا هستند، حتی اگر گوشت نخورند.  

رشد بهتر کودک ضروری    د یک منبع پروتئینی در وعده صبحانه برایووج •

پنیر، تخم مرغ و    است. برای تأمین پروتئین در صبحانه کودکان، مصرف 

 شود.  شیر توصیه می

از   • یا قسمتی  تمام  بچه هایی که  برای  کنید.  مخلوط های غذایی مصرف 

کنند، تنوع بسیار مهم است. اگر  پروتئین شان را از منابع گیاهی دریافت می



8 

 

میزان    آنها دامنه وسیعی از لوبیاها، مغزها و سبزی ها را بخورند، احتمالا به

 کمتری اسیدهای آمینه ضروری را از دست خواهند داد.  

 منابع مورد استفاده: 

  ،انتشارات1390دوم، ،چاپیعرفان دی،وحیسلامت  ،ضامن حیصح  هیغذت -

   آسیم

، چاپ اول،   ، وحید عرفانی کودکان دبستانیهای بهبود تغذیه در راه  -

   ، انتشارات به آفرین1385 

و  اول ی  ها ،قسمتیعرفان دیوح  نیتدوو ،ترجمهسالمیی غذا عادات-  

  و  هیتغذ ماهنامه1382، ریت و  ،خرداد سوم و دومی ها  ،شماره اول  ،سال دوم 
20-21،18-19،صصیسلامت  

-Enjoy the Taste of Eating Right, University of 

Iowa, Health Care, 1999 

-Michael Van Straten Barbara Griggs: Supper 

Foods for children, Dorling Kindersley, 2002 
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