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 شما  سلامت و پروتئین
Protein and your health 

 است؟  مھم پروتئین چرا

پروتئین یک ماده مغذی ضروری برای سلامتی شماست و  
شود. بدن شما از پروتئین در بسیاری از مواد غذایی یافت می

 کند:برای تامین انرژی و موارد زیر استفاده می 

ھای موجود در  ھایی مانند سلول ساخت و ترمیم سلول  •
 ھاعضلات، مو، پوست و ناخن 

 حفظ سلامت سیستم ایمنی بدن  •

 ھاھا و ھورمون ساخت آنزیم •

 دارم؟ نیاز پروتئین مقدار چھ  بھ

سال یا بالاتربھ ازای ھر کیلوگرم وزن   19بزرگسالان سالم 
گرم پروتئین نیاز دارند. برای   0.8بدن خود روزانھ بھ حدود 

 محاسبھ نیاز پروتئین خود، مراحل زیر را دنبال کنید.

مرحلھ  
 = وزن بھ کیلوگرم  2.2وزن بھ پوند ÷  1

مرحلھ  
2 

= نیاز تقریبی روزانھ    0.8وزن بھ کیلوگرم × 
 پروتئین بھ گرم

پوند)  176کیلوگرم ( 80برای مثال، یک فرد بالغ با وزن 
گرم پروتئین نیاز دارد، در حالی کھ یک   64روزانھ بھ حدود 
پوند) روزانھ بھ حدود   143کیلوگرم ( 65فرد بالغ با وزن 

 گرم پروتئین نیاز دارد.  52
ھای زیر نیازھای پروتئینی متفاوتی نسبت بھ آنچھ در  گروه 

 بالا توصیھ شده است، دارند: 

 نوزادان، کودکان و نوجوانان •

 افرادی کھ باردار یا شیرده ھستند  •

 برخی از ورزشکاران •

افراد با شرایط خاص سلامتی مانند سارکوپنی، تحلیل   •
 رفتن عضلات مرتبط با سن و ضعف 

تماس بگیرید تا با یک متخصص تغذیھ   8-1-1با شماره 
 صحبت کنید و میزان پروتئین مناسب برای خود را بیابید.

 ھستند؟ پروتئین حاوی  غذایی مواد کدام

ھا، پروتئین در لوبیا، نخود فرنگی و عدس، آجیل و دانھ 
محصولات سویا مانند توفو و نوشیدنی سویا، گوشت، مرغ،  

شود.  ماھی، صدف، محصولاتلبنی و تخم مرغ یافت می 

ھا نیز مقدار کمی پروتئین بھ رژیم  غلات، سبزیجات و میوه 
 کنند. غذایی شما اضافھ می 

شما ممکن است محصولات غذایی مانند غلات صبحانھ، میان  
ھای شیر را ببینید کھ بھ عنوان پروتئین  ھا و نوشیدنیوعده

ھا معمولاً حاوی لبنیات،  شوند. اینبالا بھ بازار عرضھ می 
مرغ یا مواد گیاھی برای افزایش محتوای پروتئین خود  تخم

ای محصول مراجعھ  ھستند. حتماً بھ جدول اطلاعات تغذیھ
کنید تا محصولاتی با چربی اشباع، شکر و سدیم کمتر انتخاب  

 کنید.

 کنم؟ مصرف بیشتر باید را پروتئینی غذایی مواد کدام

ھر روز غذاھای پروتئینی گیاھی مصرف کنید. آنھا فیبر  
بیشتر و چربی اشباع کمتری نسبت بھ برخی از منابع 
تواند پروتئین حیوانی دارند. خوردن چربی اشباع کمتر می 

 ھای قلبی و سکتھ مغزی را کاھش دھد. خطر ابتلا بھ بیماری 
ھای  ھنگام مصرف پروتئین حیوانی، ماھی و صدف، گوشت 

چرب مانند فیلھ خوک، استیک راستھ یا کبابی، مرغ بدون  کم
تر  ھای سالم چرب را بھ عنوان گزینھپوست و لبنیات کم 
ھای پخت سالم مانند کباب کردن، گریل  انتخاب کنید. روش 

 کردن، بریان کردن، سرخ کردن یا تفت دادن را امتحان کنید.  

 کنم؟  برآورده را  خود پروتئینی نیاز توانممی چگونھ

توانند بھ راحتی نیازھای پروتئینی خود را از  اکثر مردم می 
طریق غذا تأمین کنند، حتی اگر پروتئین از منابع گیاھی باشد. 

برای دریافت پروتئین «کامل»، لازم نیست غذاھای گیاھی  
مختلف را در یک وعده غذایی ترکیب کنید. اگر در طول  
روز انواع غذاھای پروتئینی گیاھی را مصرف کنید، بدن  

 ین کار را برای شما انجام خواھد داد. شما ا
ھای غذایی، یک چھارم بشقاب خود  سعی کنید در تمام وعده 

توانید یک منبع را با غذاھای پروتئینی پر کنید. ھمچنین می
تر ھای خود اضافھ کنید تا سیرکنندهپروتئین بھ میان وعده

ھای غذایی و میان  شوند. برای اضافھ کردن پروتئین بھ وعده 
 تان، این نکات را امتحان کنید:ھای وعده

شده بدون  غلات گرم را با شیر یا نوشیدنی سویای غنی •
 شکر درست کنید

حمص را با سبزیجات خرد شده میل کنید یا از آن بھ   •
 عنوان سس ساندویچ استفاده کنید

ھا  ھا و خورش سدیم را بھ سوپ لوبیا و عدس کنسروی کم •
 اضافھ کنید



 بھداشت واحد یا  ،files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/health وبسایت از سی،بیلینکھلث  رسانیآگاھی ھای پرونده دیگر برای
 با  یا  کنید  دیدن  www.HealthLinkBC.ca وبسایت از اضطراری، غیر بھداشتی ھایراھنمایی و  اطلاعات دریافت برای. کنید دیدن  خود زندگی محل ھمگانی

 از بیش بھ ترجمھ خدمات درخواست، صورت در . بگیرید تماس 7- 1- 1 با  شنوایان،کم یا  ناشنوایان  بھ کمک برای. بگیرید تماس) رایگان بھ( 8- 1- 1 شماره

 s.گرددمی ارائھ زبان 130

توفو یا سایر محصولات غذایی سویا مانند دانھ سویا،   •
 سرخ کردن بپزید- زدنادامامھ یا تمپھ را بھ روش ھم

از مرغ ریش ریش شده، ماھی، گوشت خوک یا گوشت   •
 بدون چربی ورقھ شده در ساندویچ یا لقمھ استفاده کنید

 ھا را روی غلات یا سالاد بپاشیدآجیل و دانھ  •

از پنیر کاتیج یا ماست یونانی بھ ھمراه میوه یا در   •
 ھا لذت ببریداسموتی

پنیر کم چرب، کره بادام زمینی یا ماھی کنسرو شده را با   •
 کراکر غلات کامل یا نان تست میل کنید

، نخود برشتھ یا ادامامھ بھ عنوان  یک مشت آجیل، دانھ  •
 میان وعده میل کنید

 چطور؟  پروتئین پودر

بیشتر افراد بھ پودر پروتئین نیاز ندارند زیرا نیاز پروتئینی 
آنھا بھ راحتی از طریق غذا قابل تأمین است. خوردن انواع  

کند تا پروتئین کافی غذاھای غنی از پروتئین بھ شما کمک می 
و   B12و ھمچنین سایر مواد مغذی مانند آھن، روی، ویتامین 

 کلسیم را دریافت کنید.
اگر دریافت پروتئین کافی از غذا برایتان دشوار است، پودر  

تواند مفید باشد. پودرھای پروتئینی اغلب در ھر  پروتئین می
دھند. برای اطلاع از  گرم پروتئین ارائھ می 30تا  10وعده 

ای  میزان پروتئین موجود در ھر پیمانھ، جدول اطلاعات تغذیھ 
 روی برچسب را بررسی کنید. 

پودرھای پروتئین اغلب از مواد لبنی مانند آب پنیر یا کازئین  
شوند. بھ  یا مواد گیاھی مانند سویا یا نخود فرنگی تھیھ می

طور کلی، یک پودر پروتئین ساده و بدون مواد اضافی مانند 
ھا، مواد معدنی یا محصولات گیاھی  ھا، ویتامینشیرین کننده
 انتخاب کنید.

 بخورم؟ پروتئین چقدر

برای تخمین میزان پروتئین مصرفی، مقدار تمام غذاھا و  
نوشید را ثبت  خورید و می ھایی کھ در یک روز می نوشیدنی

اید را با استفاده از مقادیر  کنید. سپس، پروتئینی کھ خورده 
 جدول زیر جمع کنید. 

توانید میزان پروتئین یک غذای خاص را روی  ھمچنین می
شده، بندی. برای غذاھای بستھ پرونده مواد مغذی کانادادر 

ای روی برچسب غذا  میزان پروتئین در جدول اطلاعات تغذیھ
 ذکر شده است. 

 بیشتر  اطلاعات کسب برای 

راھنمای غذایی کانادا: غذاھای پروتئینی بخورید:  
-https://www.canada.ca/en/health
-canada/services/food
-eating-uide/explore/healthyg
-variety/eat-ecommendations/eatr

roteins.htmlp/   . 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
http://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety/eat-proteins.html
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/


 

 غذایی  مواد در  موجود پروتئین میزان

 تقریبی پروتئین وعده  ھر اندازه غذا 
 )گرم(

 27 )اونس 5( گرم 150 شده  پختھ  تمپھ، 
 22 )اونس نیم و 2( گرم 75 شده  پختھ مرغ،  یا گوشت
 19 )اونس نیم و 2( گرم 75 شده  پختھ دریایی،  غذاھای یا ماھی
 17 گرم  60 ، )پیمانھ ¼( لیترمیلی 60 کدو  تخمھ

 16 )پیمانھ ¾( لیترمیلی 175 یونانی  سبک بھ ماست، 
 15 )پیمانھ ½( لیترمیلی 125 ریکوتا  یا کاتیج پنیر

 14 )اونس نیم و 2( گرم 75  سویا برگر
 14 )پیمانھ ¾( لیترمیلی 175 حمص 

 13 )پیمانھ ¼( لیترمیلی 60  شاھدانھ 
 12 متوسط  عدد 2 مرغ  تخم

 12 )اونس نیم و 1( گرم 50 ) مونتری موزارلا،  سوئیسی،  چدار، ( سفت نیمھ پنیر، 
 12 )پیمانھ ¾( لیترمیلی 175  شده  پختھ عدس،  یا فرنگی نخود لوبیا، 
 12 )اونس 5( گرم 150 سفت  نیمھ یا سفت توفو، 
 10 )پیمانھ ¼( لیترمیلی 60  سویا  آجیل
 9 )پیمانھ 1( لیترمیلی 250 گاو شیر
 8 )پیمانھ ¼( لیترمیلی 60  زمینی  بادام یا بادام

 7 )پیمانھ ¾( لیترمیلی 175 کفیر  یا معمولی ماست ماست، 
 7 )غذاخوری قاشق 2( لیترمیلی 30 زمینی  بادام یا بادام کره
 7 )پیمانھ ¼( لیترمیلی 60  چیا  دانھ یا آفتابگردان تخمھ مغز

 7 )پیمانھ 1( لیترمیلی 250 شده غنی سویای نوشیدنی
 7 )پیمانھ ¾( لیترمیلی 175 سویا  ماست

 5 )غذاخوری قاشق 2( لیترمیلی 30 )کنجد کره( ارده یا  آفتابگردان تخمھ کره
 *4 )گرم 35( برش 1 نان

 5 ) پیمانھ ½( لیترمیلی 125 شده  پختھ آمارانت،  یا تِف اسپلت،  کینوا، 
 5 )پیمانھ ¼( لیترمیلی 60  فندق  یا آمریکایی گردوی گردو،  ھندی،  بادام
 4 )پیمانھ ½( لیترمیلی 125  شده پختھ فرنگی،  رشتھ یا پاستا

 4 )پیمانھ ¾( لیترمیلی 175 شده  پختھ گرم،  غلات، 
 *3 گرم  30 سرد  صبحانھ،  غلات
 3 )پیمانھ ½( لیترمیلی 125 شده  پختھ برنج، 

 1 )پیمانھ 1( لیترمیلی 250 )نارگیل برنج،  ھندی،  بادام بادام، ( شدهغنی گیاھی ھاینوشیدنی

 لیترمیلی 250 یا) پیمانھ ½( لیترمیلی 125 سبزیجات 
 1 دار برگ سبزیجات) پیمانھ ۱(

 1 )فنجان ½( لیترمیلی 125 یا کامل  میوه 1 میوه 

 g  = ،گرم mL  =لیتر،میلی Tbsp  =غذاخوری  قاشق 
  کانادا مغذی مواد پرونده :منبع

  .ھستند متفاوت پروتئین میزان نظر از محصولات  زیرا کنید بررسی را غذایی مواد برچسب روی ایتغذیھ اطلاعات  جدول*

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce
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