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Brenda Davis (RD)

برندا دیویس، دانش آموختهٔ دانشگاه گوئلف در رشتهٔ تغذیهٔ کاربردی، از رژیم شناسان 
صاحب نام، صاحب نظر، و صاحب قدمِ تغذیهٔ اصولیِ گیاهی در دنیاست. دیویس، که 
برخی او را »مادرخواندهٔ« تغذیهٔ وگان نامیده اند، در کنار انتشار مقالات تخصصی، تاکنون 
 به 

ً
در نگارش 13 کتاب در زمینهٔ تغذیه و سلامتی مشارکت داشته است، که مجموعا

15 زبان به چاپ رسیده است. بخشی از کارنامهٔ حرفه ای او را در ادامه مرور می کنیم:

عضویت در انجمن تغذیه و رژیم شناسی آمریکا، انجمن رژیم شناسانِ کانادا،    
کلمبیا کالج رژیم شناسانِ بریتیش  و 

گیاهی، ذیل انجمن تغذیهٔ آمریکا    گروه رژیم درمانگری با تغذیهٔ  ریاست 

رهبری پروژهٔ عظیم دیابت پژوهی در جزایر مارشال از سال 2006 به این سو،    
کانواس بک میشنز با همکاری سازمان 

ریاست خدمات تغذیهٔ ادارهٔ بهداشت وسلامتِ آلگوما )منطقهٔ الیوت لِیک(   

کالج وست کوست    تدریس مبانی تغذیه در 

گیاه خواری    راهیابی به تالار مشاهیر 

کامل                                                                                          دریافت رزومهٔ 
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Vesanto Melina (RD, MS)

وسانتو ملینا، دانش آموختهٔ دانشگاه های لندن و تورنتو، یکی دیگر از رژیم شناسان 
که با همکاری برندا دیویس  گیاهی اســت  و مراجع شناخته شــده در حوزهٔ تغذیهٔ 
گوشه ای از  کرده است.  کلاســیک و دوران ســاز در این حوزه منتشر  کتاب  چندین 

کارنامهٔ حرفه ای او را در ادامه مرور می کنیم:

کادمی تغذیه و رژیم شناسیِ آمریکا، انجمن رژیم شناسان کانادا،     عضویت در آ
کلمبیا کالج رژیم شناسان بریتیش  کالیفرنیا، و  انجمن رژیم شناسی ایالت 

کادمی تغذیه و رژیم شناسی آمریکا    طراحی برنامه های آموزشی برای متخصصان آ

مشــارکت در تهیهٔ موضع نامهٔ انجمن تغذیهٔ آمریکا و موضع نامهٔ مشــترک    
گیاهی کانادا در باب رژیم های  انجمن تغذیهٔ آمریکا و رژیم شناسان 

کلینتک )Clintec( و جایــزهٔ رایلی جف )Ryley Jeff(، برتر�ن     برنــدهٔ جایزهٔ 
کانادا، به عنوان رژیم شناس پیشرو جایزهٔ اعطایی انجمن رژیم شناسان 

اشتغال در ادارهٔ بهداشت وسلامت بریتیش کلمبیا به عنوان متخصص تغذیه   

کلمبیا و دانشگاه لانگارا    تدریس علوم تغذیه در دانشگاه بریتیش 

کامل                                                                                        دریافت رزومهٔ 
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7 گیاهان  قدرت پروتئینی 

۳

قدرت پروتئینی گیاهان

                              توجه بــه  الگــوی تغذیــه ای معمــول مــردم آمریــکای شــالی، 
که رژیم هــای غربی مآب  کســانی  اســترالیا، اروپــا، و همین طور 
کــه خیلی ها پروتئین را فقط با  دارند، جای تعجبی هم نیســت 
فراورده های حیوانی بشناســند. اکنون دوسوم پروتئین دریافتی 
گیاهان به دست  مردم در این نقاط دنیا از منابع حیوانی و فقط یک سوم آن از 
می آیــد. اما در ســایر نقــاط دنیا این نســبتْ وارونه اســت: 65 درصــد پروتئین از 
گیاهی دریافت می شود )47 درصد از غلات؛ 8 درصد از حبوبات، مغزها،  منابع 
کمتر  ؛ و 1 درصــد از میوه هــا( و تعادلی بــا مصرف  و دانه هــا؛ ۹ درصــد از تره بــار

فراورده های حیوانی برقرار اســت. ]1، 2[

7



وگان شدن  8

، و سایر فراورده های حیوانی   با گوشت، تخم مرغ، پنیر
ً
خیلی ها پروتئین را صرفا

کافی می انگارند. اغلب  برابر می دانند و قاطعانه پروتئین دریافتی در رژیم وگان را نا
که پروتئینشــان را از  که وگان ها باید به مصافش بروند این اســت  اولین ســؤالی 
گذاشــته اند  ، بســیاری از وگان ها بنا را بر این  کجا تأمین می کنند. از ســو�ی دیگر
کافی تأمین  کــه پروتئین دریافتی شــان در هر نــوع رژیم وگانی خودبه خــود به قدر 

گیاهی مقداری پروتئین دارند. گیاهان و همهٔ سلول های  می شود چراکه همهٔ 
 با واقعیت منطبق نیســت. این درســت اســت 

ً
هیچ یک از این دو موضع تاما

که همهٔ غلات، حبوبات، مغزها، دانه ها، و تره بار منبع پروتئین اند و حتی میوه ها 
هــم اندکــی پروتئین دارنــد و، بنابراین، وگان ها می توانند، فارغ از جنســیت، جثه، 
یــا فعالیت بدنی شــان، از عهــدهٔ تأمین مقــدار پروتئین توصیه شــده برآیند، اما، از 
کمبود پروتئین هم مواجه شود چنانچه حول  ، رژیم وگان می تواند با  طرفی دیگر
محور میوه ها متمرکز شده باشد )مثل برخی رژیم های خام گیاه خواری(؛ همچنین 
می توانــد کم کالری باشــد )چنان کــه در رژیم های کاهــش وزن می بینیم(؛ ممکن 
اســت نقش بیش از حد پررنگی به هله هوله های وگان )مثل چیپس، چربی ها، 
خوردنی های تصفیه شــده، و شــیرینی جات( داده شــود؛ همین طور ممکن است 
کافــی از حبوبات )مثل انــواع نخود و لوبییا و عدس، فراورده های ســویا، و  به قــدر 

بادام زمینی( بهره نبرد.
واحد سازندهٔ پروتئینْ اسیدآمینه است. اسیدآمینه ها مولکول هایی اند متشکل 
از کربن، هیدروژن، اکسیژن، و نیتروژن. برخی از آن ها را اسیدآمینه های ضروری1 یا 
اسیدآمینه های اساسی2 می نامند، چون بدنِ انسان از عهدهٔ تولیدشان برنمی آید و 
گیاهان  باید از طر�ق تغذیه تأمین شوند. یک یکِ اسیدآمینه های ضروری چه در 

1  indispensable amino acids (IAA) 2  essential amino acids



۹ گیاهان  قدرت پروتئینی 

چه در فراورده های حیوانی وجود دارد. باقی شــان را اســیدآمینه های غیرضروری1 
می نامند، چون بدن می تواند آن ها را با اسیدآمینه های ضروری بسازد.

پروتئین، که از مؤلفه های سازندهٔ ماهیچه و استخوان است، برای حفظ ساختار 
و حرکت بدن ضروری است. پروتئین های گوناگونی داریم که از سلامتان محافظت 
می کنند )در قالب پادتن و ســایر ترکیبات دســتگاه ایمنی(، واکنش ها را به انجام 
می رســانند )در قالب آنزیم(، فعالیت هــا را تنظیم می کنند )در قالب هورمون(، و 
در نقش حامل ظاهر می شوند )برای انتقال اکسیژن و الکترون ها(. بزرگ سالان 
کــودکان به پروتئین  بــرای ابقا و بازســازی سلول هایشــان به پروتئیــن نیاز دارند؛ 

مضاعفی برای ساخت سلول های جدید نیازمندند.
بــه  منجــر  حیوانــی  مطالعــات  یافتههــای  بیســتم،  ســدهٔ  نخســت  نیمــهٔ  در 
گرفتن نقش پروتئینِ گیاهی در رژیم غذایی انســان شد. این پژوهشها  کم دســت
که نیازهای پروتئینیشان با  معمولاً روی بچهموشهای صحرایی انجام میشــد، 
انســانها تفاوت چشــمگیری دارد. موشهای صحرایی ظرف مدت چهار روز به 
دو برابرِ وزن تولدشــان میرســند و طی چند هفته بالغ میشــوند، و تفاوتهای 
فیز�ولوژیک برجســتهای نیز با ما دارند، مثل رویِش و نگهداشــت خز )متشــکل 
از پروتئینها و اسیدآمینههای خاص( در تام نقاط بدنشان. بنابراین، به منابع 
گاو، و ســایر  که در شیر موش صحرایی، شیر  پروتئینــیِ بسیــار متراکمی نیاز دارند 
فراوردههــای حیوانی یافت میشــود؛ بچهموشهای صحرایی اگر با شیر انســان 
تغذیــه شــوند، میمیرنــد )اما گفتن ندارد که این شیر برای نوزاد انســان مناســب 
است(. در آزمایشها، به موشهای صحراییِ آزمایشگاهی فقط یک غذا بهعنوان 
گندم(–وضعیتی بسیار  یگانه منبع تأمین پروتئینشــان میخوراندند )مثل پنیر یا 
کنند. رژیمی  که انســانها میپســندند و اغلب اتخاذ می متفاوت با رژیم متنوعی 
1  dispensable
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گیاهی تشکیل میشد رشد سر�یع بچهموشهای صحرایی  که فقط از یک غذای 
را برنمیتابید.

آن زمان، دانشــمندان تفاوتهــای فیز�ولوژیــک مــوش صحرایی با انســان–
یــا تفاوت شرایــط آزمایشگاهی بــا الگوهای معمــول تغذیهای انســان–را لحاظ 
گرفت باعث شــد دانشــمندان  کــه در آن دوره شــکل  کردنــد. چشــماندازی  نمی
گیاهی  گیاهــی را »ناقص«1 بنامنــد. در واقــع، پروتئینهای  اغلــبِ پروتئینهــای 
گیاهان وجود  ناقص نیســتند؛ همــهٔ اسیدآمینههای ضروری موردنیاز انســان در 
دارد )هرچند نه با آن نســبت و تراکمِ موردنیاز بچهموشهای صحرایی(، و رژیم 
وگانی که از خوردنیهای گیاهیِ متنوعی تشکیل شده باشد بهآسانی پروتئینِ کامل، 

]6–3 [ کند.  یعنی ترکیب لازم اسیدآمینههای ضروری بدنان، را تأمین می
بااینکــه گیاهــان می تواننــد نیاز پروتئینیِ انســان را تام وکال بــرآورده کنند، 
گیاهی را در جایگاهی فروتر از پروتئین حیوانی  که پروتئینِ  آن نگرش نادرســتی 
می نشاند همچنان پابرجاست. متأسفانه، طرز نگاه درهم بافتهٔ اجتاعی و فرهنگیِ 
بشــر به گوشــت، در کنار ارزیابی های اولیهٔ علم از کیفیت نسبیِ پروتئین مبتنی بر 

]1[ مطالعات حیوانی، بستری برای برقراری این باور غلط فراهم آورده است. 
امــروزه، در نقــاط مرفه تر دنیا، وگان ها می توانند رژیم گیاهی متعادلی برگزینند 
که هم ســلامت خودشــان و هم ســلامت ســیارهٔ زمین را فرســنگ ها بهتر از رژیم 
گوشــت محور حفظ می کند. در کشــورهای درحال توسعه، برخی از کسانی که رژیم 
 ،  وگان دارند جزو سالم تر�ن انسان های دنیایند، درحالی که برخی دیگر

ً
وگان یا تقر�یبا

یعنی آنانی که وعده های غذایی شان روی یک نوع غله متمرکز است و مقادیر بسیار 
پایینــی حبوبــات و تره بار مصرف می کنند، کالریِ کافی ای دریافت نمی کنند. در این 
مــوارد، آن غلــه ای که بخش اعظم تأمین کالری شــان را به خود اختصاص می دهد 
1  incomplete



11 گیاهان  قدرت پروتئینی 

)معمولاً برنج یا گندم( فقط می تواند مقادیر محدودی از اسیدآمینهٔ لیز�ن1 را تأمین کند، 
محدودیتی که می تواند روی رشد و برخی جنبه های سلامتی اثر منفی بگذارد. ]1، 4، 7[

پژوهش هایی که با حایت مالیِ صنعتِ گوشتِ گاو انجام شده است، چنان که 
انتظار هم می رود، نشــان داده اســت که افزودن گوشت به این رژیم های محدود 
می تواند وضعیت تغذیه را بهبود بخشد. اما دانشمندان به اجاع بی شک وشبهه ای 
رســیده اند که ترکیبی از پروتئین های گیاهی از پسِ رشــد و ســلامت بی کم وکاست 
کشورهای درحال توسعه می توان با افزودن حبوبات و تره بار  انســان برمی آید. در 
پُرمغذی، که به صرفه تر از گوشــت گاو اســت، به نتایج شــگرفی دســت یافت. ]8، 
کفتری، و لوبییای سویا به عنوان محصول  ۹[ مثلاً، با باب کردن بادام زمینی، نخود 

]10 ،8[ کشور مالاوی نتایج خوبی حاصل شد.  کشاورزی نزد روستاییانِ 

نشاندن پروتئین گیاهی در جایگاه درخور 
گیاهــی را در مقابــل پروتئین حیوانیْ »ناقــص« مینامند  اگرچــه گاهــی پروتئین 
گرداننــد، این اصطلاحِِ درســتی نیســت. در واقــع، اسیدآمینههای  و از آن روی می
گیاهان به دســت میآید–به  ضروریِ موجــود در فراوردههــای حیوانی همگی از 
گیاه را میخورد یا باواســطه آن را میخورد  که حیوان یا بیواســطه  ایــن صــورت 
کردهاند(. نکتهٔ اصلی این  گیاهان تغذیه  که از  )یعنی از طر�ق خوردن حیواناتی 
گیاهان تولید میشــود. پس چندان منطقی  که اسیدآمینههای ضروری در  اســت 
کنند.   باید از حیوانات تغذیه 

ً
که بگو�ییم مردم برای دریافتشــان حتا نمیناید 

رژیمهای متعادل وگان از خوردنیهای متنوعی تشکیل میشود، که مقدار نسبی 
اسیدآمینههای ضروری در هرکدام از این خوردنیها متفاوت اســت. رژیم غذاییِ 
کــه نقاط قوتوضعــف همدیگر را در نســبتهای  متشــکل از گیاهــانِ متنوعــی 
1  lysine
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اسیدآمینهایشــان میپوشــانند ترکیب اسیدآمینههای موردنیاز را برای ساخت و 
گذارد. حفظ بدنی سالم و قوی در اختیارتان می

یکــی دیگــر از عباراتِ کم وبییش گمراه کننده ای که در صحبت از پروتئین های 
گیاهی، در مقایســه با پروتئین حیوانی یا در مقایســه با خوردنی های تصفیه شدهٔ 
« است،  گیاهی )مثل پروتئین ایزولهٔ سویا(، شنیده می شود »کیفیت پروتئینیِ کمتر
که برمی گردد به ترکیب اســیدآمینه ایِ پروتئین و گوارش پذیریِ آن. درســت اســت 
کمتری  گوارش پذیریِ  گیاهی1 می تواند  کاملِ  که پروتئین موجود در خوردنی های 
داشته باشد، اما این تفاوت در میزان گوارش را می توان به راحتی با اندکی افزودن 
کاری  کرد. یکی از امتیازهای چنین  بر مقدار توصیه شدهٔ دریافت پروتئین جبران 
کامل  ، حبوبات، و غلاتِ  که به وفور در تره بار برخورداری از ترکیبات مفیدی است 
، ویتامین هــا، مواد معدنــی کمیاب2، و گیامایه هــا3. )مورد آخر  وجــود دارد: فیبــر
در فراورده هــای حیوانــی وجود نــدارد و بخش زیادی از آن هــم در خوردنی های 

گیاهی از بین می رود.( تصفیه شدهٔ 

گیاهی در یک وعده: قاعده ای منسوخ ترکیب کردن پروتئین های 
گیاهی  بیش از چهل سال پیش، نظریهای بر مبنای »ناقصبودن« پروتئینهای 
گفت افــراد باید پروتئینهای گیاهــیِ مختلفی را که  بــر ســر زبانهــا افتاد که می
کامل  کنند در یک وعده بخورند تا بتوانند طیف  نقشــی مکمل برای هم ایفا می
اسیدآمینههــای ضروری را دریافــت کنند. این نظریه و این تصور که خوردنیهای 
کار درآمده و رد شدهاســت.  کرد غیرضروری از  گیاهیِ خاصی را باید با هم ترکیب 

whole plant foods 1: صفــتِ »کامــل« )whole(—مــثلاً در »غلاتِ کامل«—به خوردنیهایی اطلاق میشــود که کمتر�ن فراوری و/یا 
complete/( »تصفیه را پشتسر گذاشتهاند و از افزودنیها و مواد مصنوعی عاریاند. این اصطلاحِ ارتباطی با اصطلاحِِ »کامل/ناقصی

که به پروتئینها اطلاق میشود ندارد.  )incomplete

2  trace minerals

3  phytochemical
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پژوهشها اثبات کردهاست که مردم بهآسانی میتوانند طیف کامل اسیدآمینههای 
ضروری را با حفظ تنوع معقولی در مصرفِ روزانهٔ خوردنیهای گیاهی تأمین کنند؛ 

که اهمیت دارد. ی است 
ّ
کل بنابراین، ترکیبشدگیِ 

این درست است که نسبت اسیدآمینه های پروتئینِ موجود در گروه های غذاییِ 
متفــاوت بــا هــم فرق دارد. مثلاً، بیشــترِ دانه هــا و حبوبات از لیز�ــن غنی اند، اما 
 کمی دارند. در مقابل، غلات معمولاً منبع خوبی از متیونین است، 

ً
متیونین1ِ نسبتا

اما لیز�نِ پایینی دارد. وقتی افراد بالغ در یک بازهٔ بیست وچهارساعته حبوبات و 
غلاتِ کامل مصرف می کنند، بدنشان اسیدآمینه ها را با هم درمی آمیزد و در تام 
کار می بندد. خوردن هم زمان غلات  روز آن را برای ســاخت پروتئینِ باکیفیت به 
کل  که   زمانی 

ً
کودکان ســودمند باشــد–مخصوصا و حبوبات ممکن اســت برای 

پروتئینِ دریافتیْ اندک اســت؛ اما پژوهش ها نشــان نداده اســت که این ترکیب در 
هر وعده ضروری باشد. ]1، 11[ در عوض، مشاهده شده است که گنجاندن ترکیبی از 
یِ کودکانِ پیشادبستانی نیازهای 

ّ
کل 76 درصد غلات و 24 درصد حبوبات در رژیمِ 

]12[ پروتئینی شان را تأمین می کند. 
که مصرف کنندگانِ سراسر دنیا در  فارغ از بحث های نظری، در عمل می بینیم 
وعده های گیاه پایه شان گروه های غذاییِ مختلف را با هم ترکیب می کنند، مگر آنکه 
گنجاندنِ  که استطاعت  کسانی  کرده باشد.  فقرِ شدید این امکان را از آنان سلب 
گروه های غذایی را در رژیم غلات محورشان دارند با ترکیب حبوبات و غلاتِ  سایر 
کامل از آمیزهٔ بهینه ای از اسیدآمینه ها بهره مند می شوند، اغلب با همراهیِ تره بار 
و مغزها یا دانه ها. ]13[ در جنوب شرقی آسیا، وعده های غذایی حول محور توفو و 
برنج می چرخد. حبوبات و غلهٔ تِف2 جزو اقلام غذاییِ پرطرف دار در اتیوپی است. 
1  methionine

teff 2 : نام یکی از غلات بومی اتیوپی



وگان شدن  14

باقــلا و ارزن در منوهــای غذایــیِ مصر جای مهمی دارد. اســکاتلندی ها از دیرباز 
نگاه و�ژه ای به ســوپ لوبییاســفید و کیک های جو دوســر داشــته اند. فرانسوی ها 
و فرانســوی های کانــادا از خوردن ســوپ نخودفرنگی با نان هــای تازه پخت لذت 
می برند. بومیان نپال، که بارهای سنگینی را از میان کوه ها با خود حمل می کنند، 
پروتئیــن بدنشــان را بــا دال عدس و ارزن تأمیــن می کنند. آمریکاییــانِ جنوبی و 
مکزیکی ها وعده های غذاییِ رنگارنگی دارند متشــکل از لوبییاچیتی یا لوبییاسیاه 
کینوا، برنج، یا نان تاکویِ تهیه شده از گندم یا ذرت. هویت شهر بوستون  به همراه 
گره خورده است. ترکیب لوبییاچشم بلبلی و نان  با لوبییاهای پخته و نان قهوه ای 
کرهٔ بادام زمینی  ذرت بین مردم جنوب ایالات متحد پرطرف دار اســت و ساندو�یچ 

نیز جزو خوردنی های روزمرهٔ آسان و سر�یع در آمریکای شالی است.

مقدار پروتئین
دریافت چه مقدار پروتئین برای سلامتیمان ضروری است؟ مقدار دقیقِ پروتئینِ 
، حتی با وزن یکســان، تا حدی متفاوت اســت.  موردنیــاز از فــردی به فرد دیگر
رواداشــتِ رژیمــیِ توصیهشــدهRDA( 1( )ز�ــن پــس: »رواداشــتِ رژیمــی«( مقدارِ 
که، با درنظرگرفتن حاشیهٔ ایمنی فراتر از نیازِ میانگین،  ســخاوتمندانهای اســت 
برای برآوردن نیازهای ۹7٫5 درصد از جمعیتِ سالم طراحی شدهاست، از جمله 
گیرند. ابقا و حفظ جثههای  آنانــی که در نزدیکیِ ســوی پُرنیازِ این طیــف قرار می
کوچک نیاز دارد؛ این  درشت معمولاً به پروتئین بیشتری در مقایسه با جثههای 
نکته در رواداشتِ رژیمی )RDA( نیز منعکس شدهاست، که مقدار پروتئینِ دریافتی 
کند. )توجه داشته  2( تعیین می گرم بهازای وزنِ فرد در روز )گ/کگ/ر را در واحدِ 

1  Recommended Dietary Allowance

: روز کیلوگرم؛ ر کگ:  گرم؛  گ:    2
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کیلوگرم برابر اســت با 2٫2 پوند.1( بافــت چربیِ مضاعفِ بدنِ افرادی  که 1  باشیــد 
 اندکی برای ابقــا نیاز دارد. به 

ً
کــه اضافــهوزن دارنــد یا چاقاند به پروتئینِ نســبتا

 وزن 
ً
گیرد عموما که مبنای محاسبهٔ پروتئین دریافتی قرار می ، وزنی  همین خاطر

ایدئال یا سالم تلقی میشود، اما خودِ رواداشتِ رژیمی )RDA( آشکارا چنین چیزی 
که پروتئینهای  نگفتهاست. این رواداشت بر اساس رژیمهایی تعیین شدهاست 
گذارد. در رژیمهای وگان، بهراحتی میتوان با ترکیبی  باکیفیتی در اختیار فرد می
از غلات، حبوبــات، مغزهــا، دانههــا، و ترهبار به مقدار پروتئین رواداشــتِ رژیمی 
)RDA( دست یافت )برای کسب اطلاعات بیشتر دربارهٔ کیفیت پروتئین در رژیمهای 

وگان، نک: ص. 20(.
مقدار مواد مغذی دریافتیِ توصیه شــده در علم پرتحول تغذیه همواره تحت 
ــج اصلاحِ می شــود. اگرچه از دیرباز مقــدار پروتئینِ  بازنگــری قــرار دارد و به تدر�ی
، اندکی  رواداشتِ رژیمی )RDA( 0٫8 گ/کگ/ر بوده است، بنا بر پژوهش های اخیر
افزایش در آن ممکن است فوایدی برای سلامتی به همراه داشته باشد. ]14–17[ 
به همین دلیل، سازمان جهانی بهداشت )WHO( و برخی متخصصان مقدارِ 0٫83 
گ/کگ/ر را تحت عنوان مقدار پروتئین توصیه شدهٔ »ایمن« تعیین کرده اند. ]12، 17[

که  کند  گفتــهٔ بــورد غــذا و تغذیــهٔ آمریکا2، »شــواهد موجــود تأییــد نمی بــه 
گیاهخواران به تعیین مقدار متفاوتی از پروتئین دریافتیِ توصیهشده نیاز داشته 
گیاهخــواران در طول روز از منابع پروتئینیِ  که  گذارد  باشــند« و بنــا را بر این می
وو3، علاوه بر آن، از تخــممرغ و لبنیات( 

ُ
گیاهخــوارانِ لاکتــو-ا گیاهــی )و  متنــوعِ 

کوچک و تعدادی از متخصصان تغذیهٔ  کننــد. ]15[ چندین پژوهش  مصــرف می
کتاب، از آوردنِ یکایِ پوند صرفنظر شد. 1  در جدولها و نمودارهای نسخهٔ فارسیِ 

2  Food and Nutrition Board

که لبنیات و تخممرغ )و بهطورکلی تخم پرندگان( را از رژیمشان حذف نکردهاند.  گیاهخوارانی است  lacto-ovo vegetarian 3: منظور 
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گوارشپذیریِ پایینترِ پروتئیــن در بسیاری از خوردنیهای  وگان، بــرای جبــران 
کم  گیاهی، از اندکی افزایش در حداقل پروتئین توصیهشــدهٔ دریافتی به دســت
که در جدول 3.1 آمدهاست. ]18، 1۹[ برخی  کنند، چنان 0٫۹ گ/کگ/ر حایت می
کنند. دریافت این مقادیر  ( را توصیه می نیز اندکی بیشتر از آن  )مثلاً 1 گ/کگ/ر

گیاهی دشــوار نیست. ]20، 21[ در رژیمهای 

اساس۰٫۹گ/کگ/ر پروتئینپیشنهادیبرایوگانهایبالغبر مقدار

جدول ۳.۱ مقدار پروتئین دریافتیِ توصیه شده بر مبنای وزن ایدئال یا سالم
کیلوگرم( گردشده(وزن ) گرم،  پروتئین توصیه شده )

544۹

6155

6861

7568

8274

88٫580

محاسبهٔپروتئیندریافتیتوصیهشدهبرایوگانهایبالغ
کسی که وزن ایدئال یا سالمش 61 کیلوگرم است: 61 × 0٫۹ = 55 گرم پروتئین.

کسی که وزن ایدئال یا سالمش 75 کیلوگرم است: 75 × 0٫۹ = 68 گرم پروتئین.

برای خودتان:

کنید تا مقدار پروتئین  کیلوگرم( در 0٫۹ ضرب  وزن ایدئال یا سالم خود را )به 

گرم به دست آورید. توصیه شدهٔ روزانه تان را در واحد 
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پروتئین موردنیاز در خردسالی و کهن سالی
در دوره های رشد، بدن به پروتئین زیادی برای ساخت استخوان، ماهیچه، و سایر 
بافت ها نیاز دارد. به همین دلیل، پروتئین توصیه شدهٔ دریافتیِ کودکان به ازای هر 
کیلوگرم از وزنشان در مقایسه با بزرگ سالان به نسبت بالاست. پروتئین موردنیاز 
 دو برابر 

ً
کیلوگرم از وزنشــان در اولین ســال زندگی شان تقر�یبا نوزادان به ازای هر 

کیفیت فوق العاده ای دارد و  بزرگ ســالان است. خوشــبختانه، پروتئینِ شــیرِ مادر 
، در رقابتی نزدیک، در رتبهٔ دوم قرار می گیرند.  شیرخشک های مخصوص نوزادان نیز
نوزادان با شیر مادر رشدونمو می یابند، هرچند فقط 5 درصد کالری شان از پروتئین 
تأمین می شود. این موضوع گاهی به پیدایش مدعیاتی ازاین دست می انجامد که 
نیازهای پروتئینیِ بزرگ ســالان هم باید همین قدر پایین باشــد. اما پروتئینِ شــیر 
، در مقایسه با سایر غذاها، بسیار گوارش پذیر است و توازنِ اسیدآمینه هایش  مادر
کودکان، در مقایســه با  کم نظیری با نیازهای نوزادان دارد. افزون بر آن،  انطباق 
 ، بزرگ سالان، به کالری بسیار بیشتری به نسبتِ وزنِ خود نیاز دارند؛ به همین خاطر

کالریِ لازم برای تأمین پروتئین موردنیازشان پایین تر است. درصد 
کوچکی دارند، مقدار مطلق پروتئین موردنیازشــان نیز  کودکان بدن  اما چون 
 11 گرم پروتئین در 

ً
انــدک اســت. در حالــت عادی، نوزادانِ بینِ 6 تا 12 ماه حــدودا

 1۹ گرم. مقدار توصیه شدهٔ )ایمن( 
ً
روز نیاز دارند و کودکانِ بینِ 4 تا 8 سال حدودا

پروتئیــنِ دریافتــی با افزایشِ ســن کم کم کاهش می یابــد و از 1٫14 گرم به ازای هر 
برای بزرگ سالان می رسد. ]15، 17[  گ/کگ/ر  کیلوگرم در یک سالگی به حدود 0٫83 
البته، زنان در دوران بارداری و شــیردهی به پروتئین بیشــتری در مقایسه با زنان 
غیرباردار نیاز دارند )برای کسب اطلاعات بیشتر دربارهٔ این نیازها، نک: فصل ۹(.
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از شصت سالگی به بعد، ممکن است از توانایی بدنان در استفاده از پروتئین 
کاســته شــود؛ بنابراین، به طور خاص در ســنین بالاتر مهم است که افراد دریافت 
کیلوگرم از وزن سالمشــان را هدف بگیرند، و دریافت  گرم به ازای هر  حداقل 0٫۹ 

]26–22[ هم ممکن است بهتر باشد )نک: فصل 11(.  1 گ/کگ/ر 

پروتئین برای ورزشکاران
کسب انرژیِ لازم جهت شرکت در بیشترِ فعالیت های ورزشی به  ورزشکاران برای 
کربوهیدرات است، نه  کالری بالاتری نیاز دارند. اما منبع ایدئال تأمین انرژی شان 
که، به رغم فقدان شواهدِ مؤید، باور غلطی  گوشزد می کنند  پروتئین. متخصصان 
جــا افتاده اســت مبنــی بر اینکه همهٔ ورزشــکاران به پروتئین بیشــتری نیاز دارند. 
کالج  کانادا2، و  کادمی تغذیه و رژیم شناســیِ آمریکا1، انجمن رژیم شناســان  ]27[ آ

پزشکی ورزشیِ آمریکا3 در موضع نامهٔ مشترکشان تحت عنوان »تغذیه و عملکرد 
ورزشی«4 اعلام کردند: »شواهدِ موثقی نداریم مبنی بر اینکه بزرگ سالانِ سالم با 
انجام ورزش های مقاومتی و استقامتی به پروتئین بیشتری نیاز داشته باشند؛ به 
 )DRI( 5همین دلیل، مقادیرِ فعلیِ پروتئین و اسیدآمینه در دریافتِ مبنای رژیمی
 وجود نیاز منحصربه فردی را در افراد پرتحرک و ورزشــکارانِ رقابتی به 

ً
مشــخصا

که تناسب اندامشان  رسمیت نمی شناسد.« ]27[ بنابراین، برای بیشتر وگان هایی 
را با ورزشِ منظم حفظ می کنند، مصرف روزانهٔ 0٫۹ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم 

کفایت می کند. کاملاً  از وزنشان 
اگرچه این درست است که ورزشکارانِ قدرتی با هر رژیمی به پروتئینِ بالاتری نیاز 
دارند، مقداری که به وگان ها، به و�ژه در دوران عضله سازی، سفارش می شود 1٫3 
1  Academy of Nutrition and Dietetics 2  Dietitians of Canada

3  American College of Sports Medicine 4  Nutrition and Athletic Performance

5  Dietary Reference Intakes
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تا 1٫۹ گ/کگ/ر است. ]27، 28[ ورزشکارانِ استقامتیِ وگان نیز در دوران تمرینشان 
برای این  گ/کگ/ر  تا حدی به پروتئین بیشتری نیاز دارند؛ معمولاً بین 1٫3 تا 1٫5 
دســته توصیه می شــود. ]27، 28[ تأمین چنین مقادیری از پروتئین دشــوار نیست، 

که زیاد ورزش می کنند اشتهای زیادی هم دارند. کسانی  چون 
یافتن روش های ساده و عملیِ آماده سازی یا نگه داریِ خوردنی های پُرپروتئینِ 
وگان می تواند دشوار بناید. ترکیب هایی از غلات، حبوبات، فراورده های سویا، و 
کره هایشــان( پروتئینِ موردنیاز ورزشکارانِ رقابتی را به خوبی  مغزها و دانه ها )یا 
که  کســانی   برای 

ً
تأمیــن می کنــد. مصرف انــواع لوبییا، نخــود، و عدس مخصوصا

می خواهند بدنی ســبک و اندامی داشــته باشــند مناسب اســت، چون از پروتئین 
بالایی برخوردارند بی آنکه پُر از چربی باشند. )نک: جدول 3.5 در ص. 3۹–ص. 
کنســروی را می توان به راحتی به ســس اســپاگتی افزود،  50.( عدس های پخته یا 
کرد. برای  توفو را داخل سرخ کردنی ها ریخت، و نخود و لوبییا را به سالادها اضافه 
، می توانید پودرهای پروتئینیِ وگانِ مبتنی بر نخودفرنگی،  دریافت پروتئینِ بیشتر
برنج، دانه ها، یا سویا را به اسموتی هایتان اضافه کنید. )برای کسب اطلاعات بیشتر 
دربارهٔ تغذیهٔ ورزشی، نک: فصل 13؛ برای مشاهدهٔ منوهای غذایی سطح بندی شده 

کالری و پروتئین دریافتی، نک: فصل 14.( بر مبنای 
در مســافرت ها، یافتــن یــا درســت کردن وعده هــا و میان وعده هــای پُرپروتئینْ 
برنامه ر�زی، و گاهی ابتکار عمل، می طلبد. مقدار پروتئین یک ساندو�یچ سادهٔ کرهٔ 
کند و تره بار، دانه ها، و مغزها  گوشــتی برابری  بادام زمینی می تواند با یک همبرگرِ 
کمی بیش از نصف  نقش بسزایی در بالابردن مقدار پروتئین دریافتیِ روزانه دارند. 
پروتئیــنِ دنیــا از غلات به دســت می آید؛ پس غــلات، نان ها، و پاســتاها را نباید از 
قلم انداخت. ]2[ )پروتئینِ غلات چیزی حدود 10 تا 15 درصد کالریِ روزانه را تأمین 
می کند.( سرانجام، غذاخوری های بومی نیز معمولاً گره از کار مسافران می گشایند.
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کیفیت پروتئین
در محاسبهٔ مقادیر توصیه شدهٔ پروتئینِ دریافتی، کیفیت پروتئین نیز لحاظ می شود، 
خصوصیتی که به دست دو عامل رقم می خورد: گوارش پذیری و محتوای اسیدآمینه ای.

گوارش پذیری
مفهوم گوارشپذیری ناظر بر زیستفراهمی1 یا میزان جذب پروتئین است، عاملی 
متأثر از مقدار فیبر موجود در دیوارهٔ سلولیِ گیاهان. بیشترِ این فیبر جذب نمیشود، 
گذرد، با حمل مقادیر اندکی از پروتئین. اگر  بلکه دستنخورده از مجرای روده می
که پروتئینِ  گیاهان را طی فرایند تصفیه بردارند—همچون زمانی  دیوارهٔ ســلولیِ 
ایزولهٔ سویا )پروتئینِ جداشدهٔ سویا( از لوبییای سویا استخراج میشود—پروتئینِ 
تصفیهشدهٔ بدونِ فیبری که به دست میآید بهاندازهٔ پروتئین حیوانی گوارشپذیر 

خواهد بود.
شیوهٔ ارزیابی گوارشپذیریِ پروتئین از مباحث پرمناقشه است. بهطورکلی، اگر 
کند،  بــدن ۹6 درصــد نیــتروژنِ موجود در پروتئیــن را جذب و 4 درصــدش را دفع 
، شیوهٔ  گوارشپذیریِ آن پروتئین ۹6 درصد عنوان میشود. بسته به خوردنیِ موردنظر
گیری، میزان گوارشپذیری ممکن است از منبعی به  آمادهسازیِ آن، و شیوهٔ اندازه
منبع دیگر متفاوت باشد. رویهمرفته، گوارشپذیریِ پروتئین رژیمهای آمریکایی 
و چینی ۹6 درصد عنوان شدهاست؛ پروتئینِ رژیمِ متشکل از برنج و لوبییای رژیم 

]17[ گوارشپذیر میدانند.  هندی و رژیم برزیلی را 78 درصد 
در نگاه نخست، ممکن است نانِ سفید منبع پروتئینیِ بهتری از نانِ گندم کامل2 
به نظر آید. یا ممکن است گان رود پروتئین ایزولهٔ سویا، باتوجه به گوارش پذیریِ 
بالایش، انتخاب بهتری از توفو یا لوبییاهای پخته باشــد. اما این انتخاب این قدرها 
1  bioavailability 2  whole-wheat bread
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هم ســاده نیســت. این درست است که فراوریِ خوردنی های گیاهی باعث افزایش 
گوارش پذیــریِ پروتئیــنِ آن ها از طر�ق حذف فیبر و ســایر مــواد معدنیِ موجود در 
دیــوارهٔ سلولی شــان می شــود، اما این خوردنی هــا را از ویتامین ها، مــواد معدنی، و 
گیاهیِ  گنجاندن مقداری غذای   ، گیامایه هایارزشمندشان می زداید. از سو�ی دیگر
 بالایی به 

ً
که نیاز مشخصا کسانی  کودکان یا  فراوری شده یا تصفیه شده می تواند به 

انرژی یا پروتئین دارند کمک کند تا از حجم رژیم غذایی شان، که در غیر این صورت 
ممکن است بیش از حد برایشان سنگین باشد، بکاهند. )غذاهای مقوی، مثل پوره ها 

و کره های مغزیجات مختلف، نیز می تواند برای رفع چنین نیازهایی کمک کند.(

گوناگون گوارش پذیری پروتئین در خوردنی های  جدول ۳.۲ درصد 
گیاهی گوارش پذیری )%(خوردنی های 

۹6آرد یا نان سفید )تصفیه شده(

۹5ایزولهٔ پروتئین سویا

۹5کرهٔ بادام زمینی

۹3توفو

گندم کامل ۹2آرد یا نانِ 

86بلغور جو دوسر

، لوبییاچیتی و نخود سفید ۷۲–۸۹لوبییای سیاه، لوبییاقرمز

فراورده های حیوانی

۹7تخم مرغ

، پنیر ۹5شیر

گاو، ماهی ۹4گوشت 

]2۹ ،20 ،17 ،13 ،2[ منابع: 
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گوارش پذیریِ آن اثر بگذارد. مثلاً،  شیوه های آماده سازی غذا نیز می تواند روی 
با پخته شدنِ لوبییاها و عدس یا جوانه زدنِ گندم سیاه1 و نخودفرنگی، پروتئینشان 
شروع به تجزیه شدن می کند و این به بهبود گوارش پذیری شان در بدن می انجامد. 
]30–34[ وقتــی حبوبــات و غلات خیس می خورند یا جوانه می زنند، پروتئینشــان 

به زنجیره های کوتاه ترِ اسیدآمینه های سازنده تجزیه می شود، امری که حکم آغازِ 
]32 ،31[ گوارش را دارد.  فرایند 

بد نیست وگان ها، در مواقع ممکن، خوردنی های گیاهی شان را پیش از پخت وپز 
گوارش پذیریِ  که  که جوانه بزند. پژوهشگران نشان داده اند  بخیسانند و بگذارند 
پروتئینِ نخودفرنگیِ خام پس از شش ساعت خیساندن 8 درصد افزایش می یابد 
و هجده ســاعت خیســاندن می تواند چنان تأثیرگذار باشد که گوارش پذیریِ آن را 
گوارش پذیــری 25 تا 30 درصد افزایش  31 درصــد بالا ببرد. با خیســاندن و پختن، 

یافت. خیساندن و سپس زودپزکردن با افزایش 30 تا 33 درصدیِ آن همراه بود—
گوارش پذیری پروتئینِ نخودفرنگی های خشــکِ  کــه در  معــادلِ دو برابر تغییری 
خیس نخورده پس از پختنشان مشاهده شد. در حبوبات، چنین تغییراتی را با دو 
فرایند مرتبط می دانند: یکی، فعال شدن آنزیم های گیاهی ای که تجزیهٔ پروتئین را 
که می توانند  شروع می کنند و، دیگری، تخریب فیتات و بازدارنده های تر�یپسینی2 

]37–35 ،31[ گوارش پذیری بکاهند.  از 
جوانه زدنِ چهل وهشت ساعتهٔ نخودفرنگیِ خام 25 تا 28 درصد بر گوارش پذیری 
پروتئینِ آن افزود. علاوه بر آن، مشــاهده شده اســت جوانه زدنِ شش روزهٔ لوبییاها 
 نفخ آورشان را از بین می برد. 

ً
کاریدهای3 بعضا بخش اعظم )70 تا 100 درصد( الیگوسا

]36–3۹[ جوانه زدن همچنین می تواند با اندکی افزودن بر مقدار اسیدآمینه های 

1  buckwheat 2  phytate and of trypsin inhibitors

3  oligosaccharides
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کم رنگ تری داشــته باشــد، بر  که ممکن اســت حضور  ضروری، همچون لیز�ن، 
]40[ کیفیت پروتئین بیفزاید )ص. 25(. 

)PDCAAS( امتیاز تصحیح شدهٔ اسیدآمینه مبتنی بر گوارش پروتئین
گوارش پروتئین«1  مقیاسی تحت عنوان »امتیاز تصحیح شدهٔ اسیدآمینه مبتنی بر 
کیفیت ســنجی پروتئین هــای غذایــیِ  بــرای   )» گوارش نگــر )ز�ــن پــس: »امتیــاز 
گوارش پذیری غذا و پروفایلِ  گوارش نگر بر مبنای  مختلف ابداع شده است. امتیاز 
اســیدآمینه های ضــروری اش به دســت می آید. ایــن پروفایــل را در مقابلِ الگوی 
تخمینی یا اندازه گیری شدهٔ اسیدآمینه های ضروریِ موردنیازِ فردِ سالم می سنجند. 
پروتئین هایی که بالاتر�ن امتیاز را دارند )امتیاز 1٫00 یا 100 درصد( به راحتی هضم 
می شــوند و محتوای اسیدآمینه ای شــان مشــابه الگوی موردنیازِ تندرستیِ انسان 
است. تبِ منازعات بر سر این مقیاس بین دانشمندانِ تغذیه داغ است و درنتیجه 

]3[ این ابزار پیوسته حک واصلاحِ می شود. 
ایــن مقیــاس دریافــت  را در  گوارش نگــر 1٫00  ایزولــهٔ ســویا امتیــازِ  پروتئیــنِ 
می کند، چون از نســبت های فوق العادهٔ اسیدآمینه های ضروری برخوردار است و 
گوارش پذیری اش از طر�ق حذف فیبر افزایش یافته اســت. به پروتئینِ تخم مرغ و 
گوارش نگرِ 1٫00 تعلق می گیرد.  کازئین2، نیز امتیازِ  ، یعنی  همچنین پروتئینِ شــیر
که در جدول  امتیاز توفو و گوشت گاو در این مقیاس بر مبنای گوارش پذیری شان )
. سایر حبوبات  3.2 آورده ایم( و محتوای اسیدآمینه شان برابر است با 0٫۹ یا بیشتر
 پایین تر 

ً
امتیاز پایین تری نصیبشان می شود، که دلیلش برمی گردد به مقادیر نسبتا

اسیدآمینهٔ متیونین در آن ها و حضور فیبرهای گوارش کاه در دیواره های سلولی شان. 
کنونی: پژوهش های اخیر  ]15[ اینک نمونه ای از نشانه های تغییر چشم اندازهای 

1  Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score 2  casein
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حاکی است که مصرف بلندمدت یک نوع پروتئینِ خاص می تواند زمینه ساز انطباق 
باشــد. بنابرایــن، اگر فرصت کافــی در اختیار بدن برای انطبــاق با رژیم وگان قرار 
گیرد، ممکن است در کاربست و گوارش پروتئین گیاهیْ بهتر از آنچه پیشتر گان 

]42 ،17 ،6 ،3[ کند.  می رفته عمل 

محتوای اسیدآمینه
در کیفیت سنجی پروتئینِ یک خوردنی، الگو یا پروفایل اسیدآمینه های ضروری اش 
یِ اسیدآمینه های ضروریِ موردنیاز انسان سنجیده شود. 

ّ
کل باید در مقابل الگوی 

در بدن، هر مولکولِ پروتئینْ ساختار پیچیده ای دارد متشکل از اسیدآمینه های 
متعدد با توالیِ مشخص و تاخوردگی هایی با آرایش های فضاییِ متنوع. بسته به 
توالی و جای گیریِ سه بعدیِ اسیدآمینه ها، پروتئینِ مربوطه می تواند نقش آنزیم، 
هموگلوبییــن، یا پروتئیــنِ ماهیچه را به خود بگیرد یا می تواند وظایف دیگری به 

انجام برساند.
 به بیســت نوع 

ً
بدن انســان برای ســاخت ایــن مولکول هــای پروتئینی حدودا

که  اســیدآمینهٔ مختلــف نیــاز دارد ]15[، از جمله هان نُه اســیدآمینهٔ ضروری ای 
باید از طر�ق غذا تأمین شود: ایزولوسین1، لوسین2، لیز�ن، متیونین، فنیل آلانین3، 
ترئونیــن4، تر�یپتــوفان5، والین6، و )برای نوزادان( هیســتیدین7. بــدن می تواند با 
اســتفاده از همین نه تا و ســایر اجزای سلول ها، باقی اسیدآمینه ها را بسازد. ]15، 
گیاهی  2۹، 43، 44[  هریک از این اســیدآمینه های ضروری در همهٔ خوردنی های 

گیاهی متفاوت اســت. چند  وجود دارد، اما محتوای هرکدامش بین پروتئین های 
1  isoleucine 2  leucine

3  phenylalanine 4  threonine

5  tryptophan 6  valine

7  histidine
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کــه بــاز در گیاهــان هم وجــود دارند تحت عنــوانِ »ضروریِ  اســیدآمینهٔ دیگــر را 
مشروط«1 طبقه بندی می کنند، چون راه تولیدشان برای بدن باز است، اما برخی 

]44[ کند.  کار تنگ  بیاری ها می تواند عرصه را برای این 

گیاهی لیزین و تریپتوفان در خوردنی های 
از بین اسیدآمینه های ضروری، لیز�ن و تر�یپتوفان نزد وگان ها شایان توجه است. 
کوتاهِ برخی از مردم  لیز�ن برای رشــد و ســاخت پروتئین ضروری اســت. علت قدِ 
کودکی داشته اند از جمله  که انتخاب های غذاییِ محدودی در دوران  تهی دستی 
برمی گردد به مقدار پایینِ لیز�نِ دریافتی شان. ]3[ این اسیدآمینهٔ ضروری حضور 
گندم، برنج، یا سایر  کالری اش را از  که بخش اعظم  کم رنگی در رژیمی دارد   

ً
نسبتا

که بدنْ  کم لیز�ن می گیرد. درعین حال، تحقیقاتِ اخیر حاکی از آن است  غلاتِ 
لیز�ــنِ موجــود در برنجِ ســفید را بهتر از آنچه قبلاً گــان می رفته به کار می بندد 
کمی دارد ممکن است با این   

ً
که تغذیهٔ معمولشــان لیز�نِ نسبتا کســانی  و بدنِ 

دریافتِ پایین انطباق یابد: از طر�ق استفادهٔ کارآمدتر از لیز�ن موجود و نگهداشتِ 
]46[ ]45[ برشتنِ برنج قبل از پختنش از لیز�نِ موجود در آن می کاهد.  بهترِ آن. 

مقدار لیز�نِ موردنیاز افراد بالغ محل مناقشه است، ز�را بدنان تا حدی قادر 
به بازیافت لیز�ن اســت. ]3[ ســازمان جهانی بهداشت )WHO( نیاز افراد بالغ به 
لیز�ن را 30 میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزنِ بدن در روز تعیین کرده است؛ مؤسسهٔ 
عنوان می کند. ]3،  پزشــکیِ آمریکا2 رواداشــتِ رژیمی اش )RDA( را 38 مگ/کگ/ر 
گنجاندنِ به انــدازهٔ خوردنی هایی مثل نخودفرنگی، لوبییاها، و  5، 17[ می تــوان با 

کــه منابع خوبی بــرای تأمین لیز�ن اند به این مهم دســت یافت. مصرف  عــدس 

1  conditionally indispensable

 National( کادمیِ ملیِ پزشــکی 2  منظــور مؤسســهٔ پزشــکیِ آمریــکا )Institute of Medicine( اســت، که از ســال 2015، تحت عنــوان آ
NAM شناخته می شود. Academy of Medicine( با سرواژهٔ 
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گامی شــا را در تأمین  مکمل های پروتئینیِ مبتنی بر حبوبات نیز می تواند چند 
پروتئین و لیز�ن جلو بیندازد. انتظار می رود مصرف ســه واحد1 حبوبات از عهدهٔ 
 نصف پروتئین و دوســوم لیز�نِ توصیه شــدهٔ روزانه تان برآید. )برای 

ً
تأمین حدودا

مشاهدهٔ نمونه هایی از اندازهٔ واحدها، نک: »بشقاب وگان« و منوهای فصل 14.(
کمبود یــا فقدان حبوبــات در رژیم هــای خام گیاه خواری وجــود دارد.  امــکان 
نخودفرنگــیِ تــازه یــا جوانهٔ نخودفرنگــی، عدس، و ماش جزو منابــع خام تأمین 
پروتئیــن، لیز�ــن، و تر�یپتــوفان از بین حبوبات اســت. اندکی افزایــش در لیز�ن و 
گزارش شده اســت. ]47، 48[  ســایر اســیدآمینه های ضروری در حبوباتِ جوانه زده 
، مثل نخودِ ســفید، را نیز می توان به صــورت جوانه زده مصرف  حبوبــات بزرگ تــر
کــرد، اما بهتر اســت که ســپس جوانه هــا را بپزید تا عوامــلِ ضدتغذیه ای2ِ موجود 

]4۹[ گلوتینین ها3، از بین برود.  در آن، همچون بازدارنده های تر�یپسین و هِا
جدول 3.3 نشان می دهد که بادام هندی، پسته، تخمهٔ کدو، گندم سیاه، کینوا، 
و اِدامامــه و ســایر فراورده های ســویا نیــز منابع خوبی برای تأمین لیز�ن اســت. 
 در محتوای پروتئین و لیزینشان خوش می درخشند. از 

ً
فراورده های سویا مشخصا

 
ً
که عمدتا گوشتی، انتظار می رود آن هایی  گیاهیِ محصولاتِ  بین جای گز�ن های 
بر پایهٔ ســویا، و نه گلوتن گندم، تهیه شــده اند از لیز�ن بیشــتری برخوردار باشند. 
شــبه غلاتی4 مثل گندم ســیاه، ذرت، و کینوا، که مثل غلات استفاده می شوند )اما 
گندم معمولی و برنج،  گیاه شــناختی با غلات فرق دارند(، در مقایســه با  به لحاظ 

لیز�نِ بالاتری در هر واحد دارند.

1  serving 2  antinutritional factors

3  hemagglutinins 4  Pseudograins
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جدول ۳.۳ پروتئین، لیز�ن، و تر�یپتوفانِ موجود در خوردنی ها
ترییپتوفان )مگ(لیزین )مگ(پروتئین )گ(خوردنی

میانگین: 111میانگین: 5۹4میانگین: ۹٫۷حبوبات )پخته مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

1/2 پیانه )125 مل( ۹0–630110–۹٫16۹0–۹٫2لوبییا )آزوکی1، سفید(، 

لوبییا )سیاه، چشم بلبلی، پاچ باقلا2، قرمز3، 

 عروس4، صورتی5، چیتی(، ماش6، نخود سفید،

1/2 پیانه )125 مل(

8٫7–7600–450100–۹0

1/2 پیانه )125 مل( 8٫۹62080عدس، 

8٫122070کرهٔ بادام زمینی، 2 قغ7 )30 مل(

1/4 پیانه )60 مل( ۹٫434084بادام زمینی، 

، خام، 1 پیانه )250 مل( 7٫۹46054نخودفرنگی، سبز

1/2 پیانه )125 مل( 8٫6620100لپهٔ نخودفرنگی، 

15٫1۹53210لوبییای سویا، 1 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 50–180120–6٫3710–11شیر سویا، 

1/2 پیانه )125 مل( 16٫3800170تمپه، سفت، 

1/2 پیانه )125 مل( 130–550330–10٫۹1,380–21٫1توفو، سفت یا خیلی سفت، 

کره هایشان میانگین: ۸5میانگین: 21۹میانگین: 5٫4مغزیجات، دانه ها، و 

1/4 پیانه )60 مل( 7٫71۹070بادام درختی، 

1/4 پیانه )60 مل( 6٫22۹0۹0بادام هندی، 

1  adzuki 2  cranberry (beans)

3  kidney beans 4  lima beans

5  pink beans 6  mung beans

کوته نوشت »قاشق غذاخوری«  7



وگان شدن  28

ترییپتوفان )مگ(لیزین )مگ(پروتئین )گ(خوردنی

1/4 پیانه )60 مل( کتان، آسیاشده،  5٫1241124تخم 

1/4 پیانه )60 مل( 5٫114060فندق، 

1/4 پیانه )60 مل( 2٫37020گردوی پیکان1، 

1/4 پیانه، )60 مل( کاج،  4٫717041دانهٔ 

1/4 پیانه، )60 مل( 6٫335080پسته، 

1/4 پیانه، )60 مل( کدو،  ۹٫۹370186تخمهٔ 

1/4 پیانه، )60 مل( 7٫4304103تخمهٔ آفتاب گردان، 

5٫2167116ارده، 2 قغ )30 مل(

1/4 پیانه، )60 مل( 4٫412050گردو، 

میانگین: 40میانگین: 11۹میانگین: 3٫5غلات )پخته مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

گرم 2٫86030نان سفید، 1 بُرشِ، 30 

گرم گندم کامل، 1 برش، 30  3٫۹5030نان 

1/4 پیانه )60 مل( گندم سیاه2، خشک،  5٫628682بلغور 

1/4 پیانه )60 مل( 2٫57020بلغور ذرت3، خشک، 

1/2 پیانه )125 مل( 36033ارزن، 

1/2 پیانه )125 مل(  ، 3٫115040بلغور جو دوسر

1/2 پیانه )125 مل( 4٫323050کینوا، 

1/2 پیانه )125 مل( 2٫710056برنج قهوه ای، 

1/2 پیانه )125 مل( 2٫28020برنج سفید، 

1/2 پیانه )125 مل( 4٫310056اسپاگتی، 

1/2 پیانه )125 مل( 3٫515040برنج وحشی، 

1  pecan 2  Buckwheat groats

3  cornmeal
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ترییپتوفان )مگ(لیزین )مگ(پروتئین )گ(خوردنی

میانگین: 1۹میانگین: ۸0میانگین: 1٫6تره بار )خام مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

1/2 پیانه )125 مل( 1٫510020آووکادو، 

1/2 پیانه )125 مل( 212030کلم بروکلی، خُردشده، پخته، 

گرم 0٫6300هو�یج، متوسط، 60 

1/2 پیانه )125 مل( کلم1، خردشده، پخته،  1٫26020گل 

1/2 پیانه )125 مل( 2٫510020ذرت، زرد، 

1/2 پیانه )125 مل( 0٫41۹0بادمجان، خردشده، پخته، 

2٫314030کلم کیل2، 250 مل

0٫6300کاهو، رومی، 250 مل

گرم 4٫322040سیب زمینی، متوسط، تنوری، 180 

1/2 پیانه )125 مل( 1٫48۹23سیب زمینی، پخته، 

0٫۹5212اسفناج، خام، 1 پیانه )250 مل(

2٫410050سیب زمینی شیر�ن، نارنجیِ تیره، تنوری، 1/2 پیانه )125 مل(

گرم 1٫13٫3۹گوجه فرنگی، متوسط، 120 

1/2 پیانه )125 مل( 0٫۹3211شلغم، پخته، لِه شده، 

میانگین: 10میانگین: 40میانگین: 0٫۸میوه )خام مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

گرم 0٫5222سیب، متوسط، 180 

گرم ، متوسط، 120  1٫35۹11موز

1/4 پیانه )60 مل( 0٫۹245خرما، 

1/2 پیانه )125 مل( 0٫75021انبه، خردشده، 

گرم 1٫26212پرتقال، 135 

1  cauliflower 2  kale
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ترییپتوفان )مگ(لیزین )مگ(پروتئین )گ(خوردنی

میانگین: 10۸میانگین: ۹55میانگین: 11٫1فراورده های حیوانی )طبخ شده(

گرم گاو، 60  گوشت  15٫21,25070همبرگر 

گرم 6٫345680تخم مرغ، بزرگ، 50 

، مایع، چربیِ 2 درصد، 1 پیانه )250 مل( 8٫5670100شیر

گرم 15٫31,450180ماهی سالمون، 60 

گرم 10٫2۹50110سینهٔ بوقلمون، 60 

]57–50[ منابع: 

 خوبی برای 
ً
در رژیم های خام گیاهی، غلات و دانه های جوانه زده منابع نسبتا

تأمین لیز�ن اســت. پژوهشــگران نشــان داده اند که جوانه زدنِ دانه ها و غلات 
، ارزن، و برنــج( به افزایش محتــوای لیزینشــان می انجامد. ]40، 41،  )جــو دوســر
کــه درصد لیز�نِ ذرت پس از پنــج روز جوانه زنی دو  50–52[ مشــاهده شده اســت 

گندم نیز 65 درصد بر لیز�نِ آن می افزاید. ]40[ برابر می شود و جوانه زدنِ ده روزهٔ 
بدن به کمک دریافت لیز�نِ مضاعف اســت که می تواند از عهدهٔ جهش رشــدِ 
دوران خردســالی برآیــد؛ از آن طرف، تر�یپتــوفان برای ابقا و حفظ بافت های بدن 
در بزرگ ســالی اهمیــت و�ــژه ای دارد. تر�یپتوفان یگانه پیش ســاز1ِ اســیدآمینه ای 
که مغز برای  که به ناقل عصبیِ ســروتونین2 تبدیل می شــود: ماده ای مهم  اســت 
، و عملکردهای شناختی به کار می بندد. بدنان فقط به مقدار  تنظیم خُلق، رفتار
، که باعث می شود مقدار تر�یپتوفانِ  کمی تر�یپتوفان نیاز دارد، حدود 4 مگ/کگ/ر
توصیه شــدهٔ دریافتــی در شــبانه روز چیزی حــدود 200 تا 400 میلی گرم برای بیشــترِ 

]53 ،17 ،3[ بزرگ سالان تعیین شود. 

1  precursor 2  serotonin
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کدو(   تخمهٔ 
ً
 فراورده های ســویا( و دانه هــا )مخصوصا

ً
حبوبــات )مخصوصا

سرشــار از تر�یپتــوفان اســت. منابع خوب تأمیــن تر�یپتوفان در رژیم های وگان 
اســفناج، نخودفرنگــی، مغزیجــات )مثــل  از  و خام گیاه خــواری عبــارت اســت 
کاج، پســته، و فندق اســترالیایی1(، و  گــردو، بادام درختــی، دانــهٔ  بادام هنــدی، 
گنــدمِ ســیاه و ارزن از بیــن شــبه غلاتْ تر�یپتوفانِ بســیار فراوان تری  شــکلات. 
گنــدم جایگاهی بینابین را  در مقایســه بــا ذرت و برنج در اختیارتان می گذارد؛ 

]54[ می کند.  خود  ازانِ 
گروه های غذاییِ  جدول 3.4 میانگینِ پروتئین، لیز�ن، و تر�یپتوفانِ موجود در 
»بشقاب وگان» )فصل 14( را نشان می دهد؛ سرجمع ها از میانگینِ اعدادِ جدول 
3.3 به دست آمده است. در جدول 3.4، کمتر�ن تعداد واحدها را مبنای محاسبات 
کم و   

ً
که بســیاری از این واحدها حجم نســبتا قرار داده ایم؛ توجه داشــته باشــید 

کنار دو برش  کوچکی دارند. 1/2 پیانه2 )125 مل( غلات، برنج، یا پاستای پخته در 
 سه واحد از گروه غذاییِ غلات عایدتان می کند. انتظار می رود مصرف 

ً
نان مجموعا

روزانهٔ این خوردنی ها بین افرادِ پرتحرک از سه واحد بگذرد. پیداست که رژیم های 
میوه خواری یا خام گیاه خواریِ فاقدِ غلات و حبوبات می تواند راه را بر دریافت کافیِ 
ایــن اســیدآمینه ها ناهموار کند؛ رژیم هــای وگانِ مبتنی بر ذرت یا برنجی که فاقد 

حبوبات باشد نیز به همین مشکل دچار است.

1  macadamia nuts 2  cup
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جدول ۳.۴ عملکرد گروه های غذاییِ مختلف در تأمین پروتئین، لیز�ن، و تر�یپتوفان

گروه غذایی
میانگین پروتئین 
در هر واحد )گ(

میانگین لیزین
در هر واحد )مگ(

میانگین 
ترییپتوفان در 
هر واحد )مگ(

حداقل واحدِ 
توصیه شده برای 
گروه های غذاییِ 
»بشقاب وگان« 

)فصل 14(

حداقل مقادیرِ دریافتی بر اساس 
واحدِ توصیه شــده در  حداقــل 

وگان« )فصل 14( »بشقاب 

ترییپتوفان )مگ(لیزین )مگ(پروتئین )گ(

۹٫75۹411132۹٫11,782333حبوبات

مغزیجات
و

دانه ها
5٫421۹8515٫421۹85

3٫511۹40310٫5363357غلات

1٫6801۹58400۹5تره بار

0٫8401043٫216040میوه

56٫22,۹24۹10مجموع

کیلوگرم از وزن بدن 0٫۹384مقادیرِ هدف1 به ازای هر 

کیلوگرم وزن 542,280120نمونه: مقادیرِ هدف برای فردی با 60 

]57–53[ منابع: 

کارنیتین
پیش از آنکه پروندهٔ اسیدآمینه ها را ببندیم، می باید نگاهی بیندازیم به کارنیتین2 )و 
تائور�ن3، که موضوعِ بخشِ بعدی خواهد بود(. کارنیتین از طر�ق انتقال اسیدهای 
چرب به میتوکندری ها4 )مراکز انرژی زای بدن( و از طر�ق حذف مواد زائد، مسیر 
کارنیتین  تبدیل چربی به انرژی را در بدن هموار می کند. بدنان با دو اسیدآمینه 
که حبوبات منبــع تأمین خوبی برای  کبــد و کلیه هــا می ســازد: یکی لیز�ن ) را در 

1  target intakes 2   carnitine

3  taurine 4  mitochondria
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کــه در غــلات و تره بار به وفور یافت می شــود(. و  آن اســت( و دیگــری متیونیــن )
 آن قدری کارنیتین ســاخته می شــود که از عهدهٔ رفع نیاز بیشــترِ افراد برآید. 

ً
عموما

کارنیتین به مشــارکتِ ویتامین ث، نیاســین1، ویتامیــن ب6، و آهن  ساخته شــدن 
که همگی در رژیم های متعادلِ وگان به وفور یافت می شــود.  متکی اســت، ]58[ 
)برای دیدن منابع تأمین مواد معدنی و ویتامین ها، نک: جدول 6.2 در فصل 6 

و جدول 7.3 در فصل 7.(
خودِ کارنیتین در گوشتِ گاو و، به مقدار کمتری، در سایر فراورده های حیوانی 
 مقدار ناچیــزی از آن را در برخی خوردنی های وگان می توان 

ً
وجــود دارد. صــرفا

کارنیتین تولید  یافت، مثل مارچوبه یا ساندو�یچ بادام زمینی؛ ]5۹–63[ مخمر نیز 
می کند. از همین روست که، طبق پژوهش ها، سطح کارنیتینِ پلاسای افرادِ وگان 
مقداری از غیرگیاه خواران پایین تر است، اما نه خارج از بازهٔ عادی. باور بر این 
کارنیتیــن برمی گردد  کــه تواناییِ افراد وگان در حفظ ســطوحِ مناســبِ  اســت 
کارنیتینِ ازدســت رفته از  کافی در بــدن و بازجــذب بهینهٔ  کارنیتیــنِ  بــه تولیــدِ 

]67–64  ،61  ،58[ کلیه.  طر�ــق 
کاهش وزن و همچنیــن با وعدهٔ بهبــود عملکرد  کارنیتیــن در قالــب مکمــلِ 
کادمی تغذیه  کالج پزشکیِ ورزشیِ آمریکا، آ ورزشی در بازار به فروش میرسد، اما 
و رژیمشناســی، و انجمن رژیمشناســانِ کانادا کارنیتین را در فهرست مکملهای 
کارنیتینْ یکی  »فاقــد عملکردِ ادعایی« آوردهاند. ]27[ بااینهمه، مصرف مکملِ 
برای نوزادانِ زودرَس الزامی است—که هنوز بدنشان از پسِ تولیدش برنمیآید—و 
یکی برای کسانی که کمبود پروتئین رژیمشان )مثلاً به سبب اعتیاد به الکل( آنان 
را از دریافت اسیدآمینههای لازمِ تولید کارنیتین بازمیدارد. اندکعدهای هم هستند 
که توانستهاند با مصرف مکمل کارنیتین از سردردهای میگرنی، افت قند خون2 یا 
1  niacin 2  hypoglycemia
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ضعف عضلانیشان بکاهند؛ همچنین، کارنیتین میتواند سطح کلسترولِ الدیالِ 
]6۹ ،68[ مبتلایان به دیابتِ نوع 2 را بهبود بخشد. 

هــم  و  وگان انــد  خودشــان  هــم  اســتیل-ال-کارنیتین1—که  مکمل هــای 
کانــادا، فقط با نســخه( به  کپسولشــان—در آمریــکا بدونِ نســخهٔ پزشــک )در 
گرم در روز می تواند  کارنیتیــن بین 2 تا 4  فــروش می رســند. اما مصرف مکملِ 
عوارض ناخوشــایندی در پی داشــته باشــد، عوارضی مثل حالت تهوع، اسهال، 
که  کسانی   ، ]70[ به علاوه، مادرانِ باردار و ساطع شدن بوی ماهی مانند از بدن. 
که سابقهٔ صرع دارند نباید از مکمل  کسانی  غدهٔ تیروئیدشــان مشــکل دارد، یا 

کنند. کارنیتین اســتفاده 
که از راهِ تغذیه وارد بدن می شود با بروز بیاری های قلبی و سرطان  کارنیتینی را 
کمترِ وگان ها ممکن است مزیت  پروستات مرتبط می دانند؛ پس دریافتِ تغذیه ایِ 
مهمی برای سلامتی شان از کار درآید. پژوهشگران نشان داده اند که باکتری های رودهٔ 
غیرگیاه خوارانْ کارنیتینِ فراورده های حیوانی یا مکمل ها را به یک ترکیب سمّی به نام 
TMAO )تری متیل آمین ان-اکسید2( تبدیل می کنند، امری که می تواند احتال ابتلا به 

تصلب شرایین3 را افزایش دهد و کار را به سکتهٔ مغزی یا حملات قلبی بکشاند. علاوه 
بر گوشت، سایر فراورده های حیوانی نیز می تواند باعث بالارفتن سطح TMAO شود. ]71[

تائورین
فراورده های حیوانی مثل گوشــت گاو حاوی اســیدآمینهٔ تائور�ن است )نام گذاریِ 
ایــن اســیدآمینه برمی گردد به واژهٔ »گاو« در زبان لاتیــن(. به طورکلی، تائور�ن در 
گیاهی غایب اســت اگرچه مقادیری بین 1 تــا 26 میلی گرم تائور�ن  خوردنی هــای 
در هر گرم وزن خشــک عدس خام و جوانه زده مشــاهده شده است. ]72[ گربه ها 
1  acetyl-L-carnitine 2  trimethylamine N-oxide

3  atherosclerosis
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که برایشــان یک اســیدآمینهٔ ضروری محسوب می شود؛ به  به تائور�ن نیاز دارند، 
گوشــتی داشــته باشــند یا تائور�ن را در قالب  که باید رژیمی  همین خاطر اســت 

کنند. مکمل غذایی دریافت 
اما بدن انسان، برخلاف گربه ها، پس از دوران نوزادی می تواند با اسیدآمینه های 
متیونین و سیســتئین1 تائور�نِ موردنیاز خود را بســازد. ]73–75[ نوزادان—به و�ژه 
نوزادان زودرس—به دریافت تائور�ن از راه تغذیه نیازمندند، که هم در شیر مادر و 
که انسان ها پس  هم در شیرخشک وجود دارد. ]76[ پژوهش ها نشان نداده است 
از دوران نوزادی به مصرف مکمل تائور�ن نیازی داشــته باشــند، مگر در شــرایط 

خاص پزشکی.

درصدِ وزنی در برابر درصدِ کالریایی در خوردنی ها
، غذاها را به یکی از این  کالری دار هنگام برشــمردن مقدار یا ســهم مواد مغذیِ 
 محاســبهٔ درصــدِ وزنــیِ چربــی، پروتئین، و 

ْ
دو روش توصیــف می کننــد: روش اول

که با برچسبِ »چربیِ  کربوهیدراتِ موجود در خوردنی هاست. مثلاً، نوشیدنی ای 
کاهش یافته«2 تحت عنوان »شیرِ 2 درصد« شناخته می شود در هر 100 گرمِ خود 2 
 ) گرم کربوهیدرات )قند لاکتوز گرم پروتئین و 6  گرم چربی دارد؛ باقیِ وزنِ آن را 3 

گرم آب تشکیل می دهد. کنار 8۹  در 
خوردنی ها را می توان بر مبنای درصدِ کالریاییِ چربی، پروتئین، و کربوهیدراتشان 
نیز توصیف کرد—که تصو�ری سراسر متفاوت از مواد مغذی شان به دست می دهد. 
 
ً
وقتــی بدنــان چربی، پروتئین، و کربوهیــدرات را به کالری تبدیل می کند، حدودا
کربوهیدرات دریافت  گــرم پروتئین یا  کالری از هر  گرم چربی و 4  کالــری از هــر   ۹
می کنــد—و از آبْ هیــچ. بنابرایــن، در »شــیرِ 2 درصد«، 27 درصدِ کالری ناشــی از 

1  cysteine 2  reduced fat
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پروتئین است، 38 درصدش ناشی از کربوهیدرات، و 35 درصدش ناشی از چربی. 
، می توان این نوشیدنی را »شیرِ 35 درصد« نامید و نه »شیرِ 2 درصد«. از این منظر
که در تولیدش از شیرِ 2 درصد الگو  برای مقایسه، در سویاشیرِ »اورجینال«1، 
کربوهیدرات،  کالریاش از پروتئینْ است، 33 درصدش از  برداشتهاند، 32 درصدِ 
و 35 درصدش از چربی. )شیر غیرلبنی، حتی وقتی مقدار چربیاش مشــابه شیر 
گاو باشد، چربیِ اشباع کمتری دارد و فاقد کلسترول است.( در شیرِ برنج، 3 درصدِ 
گردد به پروتئین، 82 درصدش به کربوهیدرات، و 15 درصدش به چربی. کالری برمی

محدودهٔ توصیه شدهٔ کالری های دریافتی: پروتئین، کربوهیدرات، و چربی
ی در رژیمتان، ســعی کنید 10 تا 20 درصــد کالری تان را از 

ّ
بــرای برقــراری تعــادلِ کل

پروتئیــن بگیریــد، 50 تــا 75 درصدش را از کربوهیــدرات، و 15 تا 30 درصدش را از 

چربی. این دستورالعمل برآیندی است از توصیه های دو سازمان حوزهٔ سلامت—
ســازمان جهانیِ بهداشــت و مؤسسهٔ پزشــکی آمریکا—در باب توز�یع بهینهٔ مواد 

]75 ،17 ،15[ کافی برخوردارند.  کالریِ  که از  کالری دار در رژیم هایی  مغذیِ 

پروتئین. در حالت ایدئال، 10 تا 20 درصد کالری تان را باید از پروتئین بگیرید.    
دریافتِ 10 تا 15 درصد کالری از پروتئین پاســخ گوی نیاز بیشــترِ مردم خواهد بود. 
که رژیم  کسانی  کمی دارند )مثل سالمندان یا  کالریِ   دریافت 

ً
که مجموعا کسانی 

گرفته اند( می باید سویِ پُرپروتئین ترِ این طیف را نشانه بگیرند. اگر سرجمعِ کالریِ 
کافی باشد )مثلاً با هدف کاهش وزن(، چیزی بین 15 تا 20 درصدش را  دریافتی تان نا
باید پروتئین تأمین کند؛ وگرنه، نه تنها وزنتان بلکه پروتئینِ بدن و ماهیچه هایتان 

را هم از دست خواهید داد.

)silk( 1  سویاشیرِ تولیدیِ برند آمریکاییِ سیلک
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گیریِ معرفِ کشوری—سومین بررسیِ ملیِ  در آمریکا، نتایج یک پژوهش با نمونه
سلامت و تغذیهNHANES III( 1(—حاکی از آن است که افرادِ 50 تا 65 سالهای که 
کالری دریافتیشان از پروتئین بیشتر از 20 درصد بود در هجده سالِ بعدی احتال 
کمپروتئین[ 75 درصد افزایش مییافت،  گروهِ  یشان ]در مقایسه با 

ّ
کل مرگومیر 

احتال اینکه از سرطان از پای درآیند چهار برابر بیشتر میشد، و احتال اینکه 
دیابت نوع 2 جانشــان را بگیرد پنج برابر بیشــتر بود )این آماروارقام دربارهٔ کسانی 

]108[ کردند صادق نبود2(.  گیاهی مصرف می که پروتئین 

کربوهیدرات. کربوهیدرات باید 50 تا 70 درصدِ کالری دریافتی را تأمین کند، اگرچه    
این بازه ممکن است در رژیم های خام گیاهی کمی پایین تر اما همچنان سالم باشد.

چربی. در بیشترِ رژیم ها، چربی باید 15 تا 30 درصدِ کالریِ فرد را تأمین کند.    
گاهــی در رژیم های خام گیاهیِ سرشــار از مغزیجات، دانه هــا، و آووکادو می بینیم 
کالری به چربی اختصاص می یابد،  که ســهم بزرگ تری، مثلاً 35 درصد، از تأمین 
، نک: »مقدار چربیِ  کسب اطلاعات بیشتر اما همچنان سالم است. ]4۹[ )برای 
دریافتــیِ توصیه شــده« در فصــل 4.( در ســوی دیگر این طیف، اتخــاذ رژیم های 
درمانی با کالری رســانیِ بســیار اندکِ چربی، مثلاً 10 درصد، می تواند برای کســانی 
که قصد پس راندن بیاری های قلبی-عروقی یا ســایر بیاری های مزمن را دارند 
مفید باشد. ]78–80[ در کال تعجب، چنان که در جدول 3.5 )ص. 3۹( می بینید، 
کاهــو و ســایر ســبزیجات برگــی3 8 تا 13 درصد کالری شــان را در قالــب چربی در 

اختیارتان می گذارند، بی آنکه پای ذره ای سسِ سالاد به میان آید.

1  National Health and Nutrition Examination Survey

که بهتر است در  2  علاوه بر آن، این آماروارقام در سنین بالاتر از 65 سال نیز صادق نبود و، به طورکلی، نتیجه گیریِ محققان این بود 
کهن سالی نه. کم پروتئین تر اتخاذ شود اما در  میان سالی رژیمی 

3  leafy greens
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گوشــت، تخم مرغ، و  کنید، محتــوای پروتئینیِ بالای  که نگاه  بــه جــدول 3.5 
کالری شــان از پروتئین اســت. اما  کلِ  پنیر جلب توجه می کند: 24 تا 36 درصدِ 
گوشــت، تخم مــرغ، و پنیــر را می توان پیــش و بیش از هرچیزی به چشــم منابع 
کالری شــان را در قالب چربی عرضه  چربــی دیــد، چراکه حــدود 60 تا 75 درصد 
گیاهی حاوی  کامل )تصفیه نشــدهٔ(  می کننــد. خوشــبختانه، همهٔ خوردنی هــای 
کــه 25 تا 36 درصدِ  پروتئیــنِ اندک یا متوســطی اند؛ خیلی هایشــان هم هســتند 
کــه دیگــر از آن همه  کالری شــان از پروتئیــن نشــئت می گیرد—بــا ایــن تفــاوت 
کلســترولِ موجود در فراورده های حیوانی خبری نخواهد بود. پروتئین  چربی و 
کالری را به خود اختصاص  در ســبزیجات و حبوبات چیزی بین 10 تا 37 درصد 
گیاهیْ از آن  گوشــت های  کمی بیشــتر اســت و پروتئینِ  می دهــد. پروتئیــنِ توفو 
. در مغزیجــات و دانه هــا و غلات، این محدوده بیــن ۹ تا 17 درصد  هــم بیشــتر
کف  کالری شــان از پروتئینْ در  متغیــر اســت. میوه هــا نیز با عرضهٔ 2 تا 10 درصد 

می نشینند. طیف  این 
کالری در  ــع  گــرم، و توز�ی کالــری، مقــدار پروتئیــن بــه  در  جــدول 3.5، مقــدار 
که، بســته به نوع  کنید  گوناگون را آورده ایم. توجه  کلان مغذی هــای1 محصــولات 
و رقمِ محصول، محتوای تغذیه ایِ آن می تواند متفاوت باشد. بنابراین، از دیدنِ 
گوناگون تعجب نکنید. داده های جدول 3.5  ارقامِ متفــاوت در پایگاه هــای دادهٔ 
برای برخی محصولاتی که به صورت بسته بندی شده عرضه می شوند متداول است؛ 

برای دیدن تفاوت های جزئی بین برندها، برچسب محصول را بخوانید.

1  macronutrients



3۹ گیاهان  قدرت پروتئینی 

جدول ۳.۵ مقدار کالری، پروتئین، و درصد کالریِ موجود در پروتئین، کربوهیدرات، 
و چربیِ خوردنی های انتخابی

کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

حبوبات )پخته مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

147۹23761لوبییای آزوکی، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 114826704لوبییای سیاه، 

105726704لوبییاچشم بلبلی، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 1347216514نخود سفید، 

1/2 پیانه )125 مل( 120827703پاچ باقلا، 

1/2 پیانه )125 مل( 10010413722ادامامه، 

گرم 1707163747فلافل، 3 عدد، 51 

1/2 پیانه )125 مل(  ، 112727703لوبییاقرمز

1/2 پیانه )125 مل( 115۹30673عدس، 

82728684جوانهٔ عدس، خام، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 115725723لوبییاعروس، 

1/2 پیانه )125 مل( ۹4728684ماش، 

31332644جوانهٔ ماش، خام، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 127723734لوبییاسفید، 

1/4 پیانه )60 مل( 207۹171172بادام زمینی، 

)30 مل( 1۹28161272کرهٔ بادام زمینی، 2 قغ

1541123734جوانهٔ نخودفرنگی، خام، 1 پیانه )250 مل(
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

1/2 پیانه )125 مل( 122825714لوبییاچیتی، 

1/2 پیانه )125 مل( 15715362143لوبییای سویا، 

1/2 پیانه )125 مل( 116827703لپهٔ نخودفرنگی، 

1/2 پیانه )125 مل(* 16015351847تمپه، 

1/2 پیانه )125 مل(* 1832040114۹توفو، سفت، 

مغزیجات و دانه ها )خام مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

1/4 پیانه )60 مل( 7131374–2078–213بادام درختی، 

2035۹1378کرهٔ بادام درختی، 2 قغ )30 مل(

1/4 پیانه )60 مل( 23058785بادام برزیلی1، 

310٫78686بادام برزیلی، بزرگ

1/4 پیانه )60 مل( 1886122167بادام هندی، 

1886111871کرهٔ بادام هندی، 2 قغ )30 مل(

1/4 پیانه )60 مل( 1۹66123454دانهٔ چیا، 

1447142363تخم کتان، آسیاشده، 1/4 پیانه )60 مل(

1/4 پیانه )60 مل( 2125۹1081فندق، 

1/4 پیانه )60 مل(* 22713272855شاهدانه، 

1304136522شیر شاهدانه، 1 پیانه )250 مل(*

1/4 پیانه )60 مل( 18725788گردوی پیکان، 

1/4 پیانه )60 مل( کاج،  75–785–8۹–516–22710–22۹دانهٔ 

1/4 پیانه )60 مل( 1787141۹67پسته، 

1  Brazil nuts
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

1/4 پیانه )60 مل( 17۹6131770تخم خشخاش1، 

1/4 پیانه )60 مل( کدو،  18010171271تخم 

237812781دانهٔ پوست شدهٔ کنجد، 1/4 پیانه )60 مل(

مل( 1/4 پیانه )60  کنجد،  کاملِ  2066121573دانهٔ 

1785111475ارده، 2 قغ )30 مل(

2107131374مغز تخمهٔ آفتاب گردان، 1/4 پیانه )60 مل(

185613186۹کرهٔ تخمهٔ آفتاب گردان، 2 قغ )30 مل(

1/4 پیانه )60 مل( گردوی سیاه2،  1۹0815778مغز 

1/4 پیانه )60 مل( گردوی ایرانی،  1۹45۹883مغز 

300٫45۹41شاه بلوط آبی3، چینی، 1/4 پیانه )60 مل(

غلات )پخته مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

1/2 پیانه )125 مل( 1335157213تاج خروس4، 

1/2 پیانه )125 مل( 10227816جو مروارید، 

گرم 783137511نان چاودار5، بُرشِ، 30 

گرم* 803147511نان، سفید، برش، 30 

گرم* گندم کامل، برش، 30  744216712نان، 

1/2 پیانه )125 مل( 82314815گندم سیاه، 

65214806جوانهٔ گندم سیاه، خام، 1 پیانه )250 مل(

1102۹82۹بلغور ذرت، خشک، 1/4 پیانه )60 مل(

1  poppy seeds 2  black walnut

3  water chestnut 4  amaranth

5  rye
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

652107۹11نان تورتیای ذرت1، 15 سم2*

1/2 پیانه )125 مل( 133617785گندم خراسان3، 

1/2 پیانه )125 مل( 10۹312808ارزن، 

1/2 پیانه )125 مل(  ، 88314671۹بلغور جو دوسر

1/4 پیانه )60 مل( 15۹6157114کینوا، خشک، 

1/2 پیانه )125 مل( 1174157114کینوا، 

11528857برنج قهوه ای، دانه متوسط، 1/2 پیانه )125 مل(

12828۹11برنج سفید، دانه متوسط، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 117415805اسپاگتی، 

۹2416804اسپاگتی، گندم کامل، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 130616786گندم آلانی4، 

گندم، خام، 1 پیانه )250 مل( 226۹148121جوانهٔ 

گرم* گندم کامل، 30  8۹3126721نان تورتیای 

1/2 پیانه )125 مل( 88315823گندم وحشی، 

تره بار )خام مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

1/2 پیانه )125 مل( 212345۹7مارچوبه5، پخته، 

گرم 324451778آووکادو، همهٔ انواع، 201 

گرم کالیفرنیایی، 136  227341۹77آووکادو، 

گرم 36577246۹آووکادو، فلوریدایی، 304 

1  corn tortilla 2  centimeter

3  Kamut (Khorasan wheat) 4  Spelt

5  asparagus
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

12325177۹آووکادو، همهٔ انواع، خردشده، 1/2 پیانه )125 مل(

10144371۹ریحان، تازه، خردشده، 1/2 پیانه )125 مل(

17120773لوبییاسبز1/لوبییازرد2 1/2 پیانه )125 مل(

، 1 پیانه )250 مل( ۹133634برگ چغندر

1/2 پیانه )125 مل(  ، 41112880آب چغندر

2۹114833چغندر، خردشده، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

101365311کلم بوک چوی3، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

57۹–2368–2۹234کلم بروکلی، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 282246610کلم بروکسل4، 

221187۹3کلم پیچ5، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

670–2۹71–15133کاهوی چینی6، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

28116804کلم قرمز، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

3018875هو�یج، 1۹ سم

421۹883هو�یج، خردشده، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 481۹883آب هو�یج، 

1/2 پیانه )125 مل( کلم، پخته،  141265۹15گل 

۹0٫41774۹کرفس، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

کرفس، 28–30 سم 100٫41774۹ساقهٔ 

1  green beans 2  wax beans

3  bok choy 4  Brussels Sprouts

5  cabbage 6  napa cabbage
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

، 1 پیانه )250 مل( 1۹2275815گشنیز

110٫۹276310سبزی کولارد1، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 662137611ذرت، زرد/سفید، 

1/2 پیانه )125 مل( ، خردشده،  80٫418748خیار

262206812برگ قاصدگ2، 1 پیانه )250 مل(

140٫411836بادمجان، برش مکعبی، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

۹0٫72566۹کاسنی فرنگی، 1 پیانه )250 مل(

گرم  3 ، 30٫216813حبهٔ سیر

1/2 پیانه )125 مل(  ، 101416813حبهٔ سیر

1/2 پیانه)125 مل( کوهی3،   72318784ترب 

55110۹00سیب زمینی ترش4، 1/2 پیانه )125 مل(

352226711کلم کیل، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 181147610کلم کیل، خام، 

571۹874تره فرنگی5، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

70٫7335512کاهوی سرشکفته6، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

110٫622718کاهوپییچ7، خردشده، 1 پیانه )250 مل( 

60٫530628کاهوبرگ8، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

1  collard greens 2  dandelion greens

3  horseradish 4  Jerusalem artichoke

5  leeks 6  butterhead lettuce

7  iceberg lettuce

8  leaf lettuce
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

50٫4335512کاهوبرگِ قرمز1، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

80٫6246313کاهورسمی2، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 11137603قارچ، 

1221031627شیتاکه3، خشک شده، 1/4 پیانه )60 مل(

15234606سبزی خردل، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 18227667بامیه4، پخته، 

1/2 پیانه )125 مل( 770٫6478۹زیتون، 

گرم  5 ، ، سبز 50٫31۹774پیاز

3221۹774پیاز، سبز، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

34110882پیاز، قرمز/زرد/سفید، 1/2 پیانه )125 مل(

232275716جعفری، خردشده، 1 پیانه )64 گرم(

6316۹13شقاقل5، خردشده، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 62426704نخودفرنگی، 

22126704غلاف نخودچینی6، 1/2 پیانه )125 مل(

گرم 241147۹7فلفل دلمه ای، متوسط، 11۹ 

161147۹7–24فلفل دلمه ای، خردشده، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 322177۹4فلفل چیلی تند، 

گرم 18۹48۹11سیب زمینی، تنوری، متوسط، 173 

1  red leaf lettuce 2  romaine lettuce

3  shiitake 4  okra

5  parsnips 6  snow peas 
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

521108۹1سیب زمینی، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

0٫80167۹5ترب، متوسط، 2–3 سم

1722۹2843ترب، جوانه زده، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( ۹0٫4167۹5ترب، خردشده، 

61212835ترب سفید1، 18 سم

157511872ترب سفید، خشک شده، 1/2 پیانه )125 مل(

33112835روتاباگا2، خردشده، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

713۹4۹12اسفناج، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

224582418اسپیرولینا، خشک شده، 1 قغ )15 مل(

5717۹12کدوبلوطی3، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

4118۹02کدوحلوایی4، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

کدوهای  گردن کج5 و دیگر  کدو 
1/2 پیانه )125 مل( تابستانه، پخته، 

181157312

12527۹12سیب زمینی شیر�ن، پخته، 1/2 پیانه )125 مل(

گرم گیلاسی، 17  30٫21774۹گوجه فرنگی، 

110٫61774۹گوجه فرنگی، تخم مرغی/آلو�ی، 62 گرم

گرم 2211774۹گوجه فرنگی، متوسط، 120 

1711774۹گوجه فرنگی، خردشده، 1/2 پیانه )125 مل(

7041873۹گوجه فرنگی، آفتاب خشک، 1/2 پیانه )125 مل(

1  oriental raddish 2  rutabaga

3  acorn squash 4  butternut squash

5  crookneck squash
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

1/2 پیانه )125 مل( 27112853شلغم، پخته، 

1۹116777برگ شغلم، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

4160346سبزی آب تره1، خردشده، 1 پیانه )250 مل(

1/2 پیانه )125 مل( ۹02۹۹01یَم2، پخته، 

گرم  12 ، 20٫3404713بچه کدوسبز

، خردشده، 1 پیانه )250 مل( 20225678کدوسبز

میوه )خام مگر خلاف آن ذکر شده باشد(

1/2 پیانه )125 مل( 320٫22۹53سیب، خردشده، 

گرم ۹50٫52۹53سیب، متوسط، 180 

1/4 پیانه )60 مل( 11014۹63سیب، خشک شده، 

گرم 170٫510837زردآلو، 35 

1/2 پیانه )125 مل( 40110837زردآلود، خردشده، 

7715۹32زردآلو، خشک شده، 1/4 پیانه )60 مل(

1/4 پیانه )60 مل( ، خشک شده،  8614۹24موز

گرم ، متوسط، 118  10514۹33موز

1/2 پیانه )125 مل( ، قاچ شده،  710٫۹4۹33موز

1/2 پیانه )125 مل( 3111180۹بلک بری، 

1/2 پیانه )125 مل( 450٫65۹05بلوبری، 

14013۹70بلوبری، خشک شده، 1/4 پیانه )60 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 280٫7۹874گرمک، خردشده، 

1  watercress greens 2  yam
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

1/2 پیانه )125 مل( 7315۹23چری مویا1، 

122141383نارگیل، خشک شده، 1/4 پیانه )60 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 2۹234۹87شیرِ نارگیل، تازه، 

420٫22۹53سیب وحشی2، قاچ شده، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 3–875–888–310٫8۹–35انگور مو�ز3، تازه، 

10315۹41مو�ز4 )خشک شده(، 1/4 پیانه )60 مل(

1040٫۹3۹61خرما، بی هسته، خردشده، 1/4 پیانه )60 مل(

17۹246630خارگیل5، خردشده، 1/2 پیانه )125 مل(

، متوسط، تازه، 6 سم 370٫44۹33انجیر

12۹24۹24انجیر، خشک شده، 1/4 پیانه )60 مل(

1/2 پیانه )125 مل( گوس بری6،  330٫778211انگور 

770٫74۹51آب انگور، شیشه ای، 1/2 پیانه )125 مل(

گرم 10327۹03گریپ فروت، 246 

1/2 پیانه )125 مل( گریپ فروت،  510٫75۹32آب 

370٫77۹03گریپ فروت، قاچ شده، 1/2 پیانه )125 مل(

1/2 پیانه )125 مل(  ، 310٫33۹34انگور

1/2 پیانه )125 مل( 562137511گوآوا، تازه، 

310٫55۹23خربزهٔ قندک7، خردشده، 1/2 پیانه )125 مل(

1  cherimoya 2  crab apple

3  currants 4  Zante currants

5  durian 6  gooseberry

7  honeydew melon
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

1/2 پیانه )125 مل( 5727۹23کیوی، خردشده، 

گرم 420٫848610کیوی، متوسط، 6۹ 

1/2 پیانه )125 مل( 3111180۹لوگان بری1، 

گرم 13513۹43انبه، 207 

1/2 پیانه )125 مل( 540٫43۹43انبه، خردشده، 

1/4 پیانه )60 مل( 106001000انبه، خشک شده، 

گرم 6217۹12پرتقال، متوسط، 131 

1/2 پیانه )125 مل( 560٫۹7۹12آب پرتقال، 

1/2 پیانه )125 مل( 450٫۹7۹12پرتقال، قاچ شده، 

1/2 پیانه )125 مل( 270٫46۹13پاپایا، مکعبی، 

1/2 پیانه )125 مل( 300٫78875هلو، خردشده، 

گرم 370٫77۹30هلو، خشک شده، 15 

گرم 5816886هلو، متوسط، 150 

1/2 پیانه )125 مل( 410٫32۹62گلابی، خردشده، 

گرم 1030٫72۹62گلابی، متوسط، 178 

گرم ۹20٫73۹52گلابیِ خشک شده، 2 نصفه، 35 

1/2 پیانه )125 مل( 410٫44۹42آناناس، خردشده، 

گرم 350٫55860آلو2، 76 

1/2 پیانه )125 مل( 450٫7586۹آلو، خردشده، 

1/4 پیانه )60 مل( 10414۹51آلوبخارا3، 

1  loganberry 2  plum

3  prune
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کالری در هر خوردنی
واحد )گ(

پروتئین در هر 
واحد )گ(

کالری از 
پروتئین  )%(

کالری از 
کربوهیدرات )%(

کالری از چربی 
)%(

1/4 پیانه )60 مل( 12314۹51کشمش، 

1/2 پیانه )125 مل( 300٫6784۹تمشک، 

1/2 پیانه )125 مل( 240٫57867توت فرنگی، 

750٫53۹70توت فرنگی خشک شده، 1/4 پیانه )60 مل(

1/2 پیانه )125 مل( 230٫578۹4هندوانه، 

روغن ها و شیرین کننده ها

کتان، 1 قغ )15 مل( 122000100روغن تخم 

،  1 قغ )15 مل( 48001000شکرِ نی شکر

5200۹۹1شیرهٔ افرا، 1 قغ )15 مل(

مل( 11۹000100روغن زیتون، 1 قغ )15 

فراورده های حیوانی

گوشتِ چرخ کردهٔ سر�ن،  گاو،  گوشت 
گرم کباب شده یا پخته شده، 60 

152153۹061

گرم* ، متوسط، 30  118824472پنیر چدار

گرم 1181863037سینهٔ مرغ، بریان، 60 

گرم 72633364تخم مرغ، بزرگ، 50 

1218273۹35شیرِ 2 درصد، 1 پیانه )250 مل(

1011563037سالمون سرخ گوشت، پخته شده، 60 گرم

]55 ،54[ منبع: 
کنید. * همچنین به بسته بندی محصول رجوع 
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چندوچون دریافت پروتئین و کالریِ وگان ها
آیا تغذیهٔ وگان معمولاً پروتئین کافی در اختیار فرد می گذارد؟ پژوهش های انجام شده 
از سال 1۹82 روی وگان های ساکنِ ایالات متحد، استرالیا، فرانسه، آلان، ایتالیا، و 
انگلستان میانگینِ پروتئین دریافتی شان را بین 10 تا 14 درصدِ کالریِ دریافتی شان 

]82 ،81 ،11[ کاملاً درون بازهٔ توصیه شده می گنجد.  که  نشان می دهد، 
پژوهش های انجام شده در آمریکای شالی، استرالیا، و کشورهای اروپاییْ میانگین 
کالری دریافتیِ روزانه را در مردها 1,۹82 و در زن ها 1,668 کالری نشان داده است. در 
مقابل، طبق پژوهشی، میانگین کالریِ دریافتی زن های وگانِ ویتنامیْ مقدارِ بسیار 
، در مقایسه با  پایینِ 1,130 کالری از کار درآمد. ]11[ گان می رود کالریِ دریافتیِ کمتر
 پایین ترِ وگان ها باشد.

ً
عموم مردم، از عوامل مؤثر در شاخص تودهٔ بدنیِ )BMI( نسبتا

همچنین، در رژیم های خام گیاهی، با ارقام پایین تری روبه رو�ییم. پژوهشی که در 
آلان روی 43 خام گیاه خوار انجام شد تصو�ر کاملاً متفاوتی ترسیم کرد؛ رژیمشان 
فقط 8٫2 درصد کالری از پروتئین در اختیارشان می گذاشت. میانگینِ کالریِ دریافتیِ 

کالری در روز بود. ]11، 83[ که چنین رژیمی داشتند 1,888  مردان و زنانی 
که مردان و  کانادا،  برای مقایســه، بررســی های ملی در سراسر ایالات متحد و 
که پروتئینْ حدود 15 درصد کالریِ  زنان با هر رژیمی را در بر می گرفت، نشان داد 
کالریِ افرادِ 60 سال به بالا را تأمین می کند و  بزرگ سالانِ ز�ر 60 سال و 16 درصد 
کالریِ دریافتی وگان ها کمتر است. متوسط کالری دریافتی گروه های سنی مختلف 
در بررســی ملی ســلامت و بهداشت )NHANES( در بازهٔ 1۹۹۹ تا 2000 برای مردان 
کالری؛ بین سنین 40 تا 5۹،  آمریکایی از این قرار بود: بین سنین 20 تا 3۹، 2,41۹ 
2,1۹6 کالری؛ 60 سال به بالا، 1,772 کالری؛ و برای زنان: بین سنین 20 تا 3۹، 2,028 
کالری؛ بین سنین 40 تا 5۹، 1,828 کالری؛ و 60 سال به بالا، 1,534 کالری. در کانادا 

]85 ،84[ نیز وضعیت مشابهی مشاهده می شود. 
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، پروتئین، و تغذیه توازن اسید-باز
که  گذشــته، فرضیه ای پرطرف دار بین وگان ها و بقیه وجود داشــت  در دهه های 
رژیم های پُرپروتئین )به و�ژه پروتئین حیوانی( را با پوکی استخوان مرتبط می دانست 
گوشــت و ســایر فراورده های حیوانی در بدن  که  و روی این مقدمه بنا شــده بود 
نقشی اسیدی کننده دارند. افزون بر آن، دو غلهٔ مهم در رژیم آمریکاییان—گندم 
که  کلســیم،  که  و برنج—نیز می توانند اســیدی کننده باشــند. چنین می انگاشــتند 
کند و سپس  خاصیت قلیایی دارد، از استخوان ها خارج می شود تا اسید را خنثی 
از طر�ــق ادرار دفع می شــود. پژوهش های همه گیرشــناختی مهر تأیید مضاعفی 
که بیشــتر�ن مصرف  کشــورهایی  روی این نظریه زد، ز�را نرخ پوکی اســتخوان در 
پروتئیــن حیوانــی را دارند بالاســت. پرونده مختومه به نظر می رســید. اما شــواهد 
کلسیمِ ناشی از پروتئین از طر�ق ادرار به واسطهٔ آثار  که دفع  اخیر نشان می دهد 
کلســیم از غذا چه روی استخوان سازی—جبران  مثبت پروتئین—چه روی جذب 
کند و در  کمک  کلسیم  ، پروتئین می تواند به جذبِ بالاترِ  می شود. به بیانی دیگر

]86[ کلسیم از طر�ق ادرار از دست می دهد.  کمی  کنارش بدن 
سلامت استخوان مبحث پیچیده ای است، ز�را از رهگذر تعامل عوامل متعددی 
رقم می خورَد، از جمله چندین مادهٔ معدنی و ویتامین و همچنین ورزش. این درست 
است که مصرف مفرط پروتئین حیوانی می تواند اسیدی کننده باشد و ریشه ها، غدد، 
، و میوه ها قلیایی کننده اند. سلامت استخوان با  برگ ها، سایر اعضای خانوادهٔ تره بار

، میوه ها، و حبوبات می چرخد حایت می شود— رژیم هایی که حول محور تره بار
همگی سرشــار از پتاســیمی که می تواند عوامل تغذیه ایِ اســیدی کننده را متوازن 
کند. پژوهش ها همچنین تأیید می کند که ســلامت اســتخوان به دریافت مقادیر 
که یکی از مؤلفه های اساسیِ ماتریکسِ استخوان است؛  کافیِ پروتئین نیاز دارد، 

]۹5–87 ،4۹[ گفتن دارند.  که حبوبات و تره بار حرف زیادی برای  پیداست 
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سویا و سلامتی
گنجاندن مقداری فراوردهٔ  اگرچه مصرف سویا در رژیم های وگان ضروری نیست، 
سویا در تغذیه راه عالی و معمولاً آسانی برای تأمین مقادیر توصیه شدهٔ پروتئین و 
کودکان و بزرگ سالان می نهد. سویا  اسیدآمینه های لیز�ن و تر�یپتوفانْ پیشِ روی 
بابت پروتئینِ پرکیفیتش زبانزد است؛ پژوهش های محکمی نیز هست که بر تأثیر 
بازدارنــدهٔ آن در مقابــل برخــی بیاری های مزمن گواهــی می دهد. درعین حال، 
کم نیســت. ]۹6[ ریشهٔ این اماواگرها برمی گردد  حرف وحدیث ها هم دربارهٔ ســویا 
به تفاوت بین علمِ موثق و علمِ جعلی—و شاید این نکته که سویا تهدیدی است 

برای صنعت فراورده های حیوانی.

علم موثق در باب سویا
آثار را در پی داشته باشد: که فراورده های سویا می تواند این  پژوهش ها می گوید 

کم کاریِ تیروئید1 یا     که دچار  کسانی   سویا می تواند روی غدهٔ تیروئیدِ معدود 
که این افراد تا زمانِ حل  کمبود یُد هستند اثر بگذارد. بنابراین، معقول می ناید 
کمتر ســویا بخورند. ]11، ۹6–۹8[ تنظیم دوز هورمونِ تیروئید روشــی  مشکلشــان 
است که برای حل کم کاری تیروئید به کار می رود؛ در مواردی هم که پای کمبود یُد 
کرد. )برای کسب اطلاعات بیشتر  در میان است، به راحتی می توان مشکل را حل 
دربارهٔ یُد و سایر خوردنی های اثرگذار روی تیروئید، نک: بخش »ید« در فصل 6(

ایزوفلاون های سویا می تواند به گیرنده های استروژن )ER( در بدنان بپیوندد    
و میل ترکیبی2ِ و�ژه ای به گیرنده های بتای استروژن3 دارد. این یعنی ایزوفلاون ها 
برخی فواید استروژن را در اختیارمان می گذارد، بی آنکه هورمون هایان را بر هم 
1  hypothyroid 2  affinity

3  ER beta-receptors
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بزند. ]۹7–۹۹[ در پژوهش های متعددی، تأثیر میلِ ترکیبیِ ایزوفلاون های سویا به 
این گیرنده ها را روی سلامت زنان سنجیده اند. معلوم شده است که مصرف متعادل 
سویا—یعنی یک تا سه واحد در روز—از زنان در مقابل سرطان سینه محافظت 
 به مصرف ســویا در دوران 

ً
می کند، و ممکن اســت این تأثیرِ محافظتی مشــخصا

کودکی مرتبط باشــد. ســویا و ایزوفلاون هایش برای کســانی که به ســرطان سینه 
مبتلا بوده اند خطر بازگشتِ این بیاری یا مرگ بر اثر آن را کاهش می دهد. سویا 
رگرفتگی و چین وچروک پوست بکاهد. ]۹6، ۹8–101[

ُ
گ همچنین ممکن است از 

شواهد چشمگیری وجود دارد مبنی بر اینکه خوردنِ فراورده های سویا—مثل 
توفو، شیرِ سویا، یا تمپه—به اندازهٔ یک یا دو واحد در روز می تواند کاهش کلسترول 
ال دی ال را در پی داشــته باشــد. همچنین، مشــاهده شده است که مصرف روزانهٔ 
یــک واحــد ســویا می توانــد 26 تا 30 درصد از احتال ابتلا به ســرطان پروســتات 

]100 ،۹8 ،۹6[ بکاهد. 

استفادهٔ ناصواب از علم
که یا از  کســانی بودهاســت  برخــی از یافتههــای علمی دربارهٔ ســویا آماجِ تحریفِ 
نتایج منتشرشــدهٔ تحقیقاتِ علمی ســر درنمیآوردند یا به آن شاخوبرگ دادند و، 
در پی آن، موجی بیمهار از شایعات به راه افتاد. سرمنشأ پارهای از این شایعات 
 چهارده تا بیست واحد سویا در روز 

ً
که مرتبا گردد به تحقیقاتی روی دو مرد  برمی

گرفت( و سپس با  کلِ کالریاش را از سویا می  
ً
کردند )یکیشان تقر�یبا مصرف می

اختلالاتی در سلامتیشان روبهرو شدند، مثل افزایش حجم بافت پستان و افت 
میل جنســی. در هر دو مورد، پس از آنکه مصرف ســویا کاهش یافت، سلامتی و 

]106 ،105 ،103[ شور جنسیشان نیز به حالت عادی بازگشت. 
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جای تعجب ندارد که چنین رژیم نامتعادلی به مشکلاتی ازایندست بینجامد. 
با استناد به این دو مورد نمیتوان حکم بر ناسالمیِ مصرف متعادل فراوردههای 
که  کرد. این اجاع وجود دارد  ســویا برای مردان و ســایر اعضای خانواده صادر 
مصرف روزانهٔ دو یا ســه واحدیِ فراوردههای ســویا برای سلامتیمان ســودمند و 
مناسب است. ]۹6، ۹8، 100، 102، 103[ اما سویا نباید سایر خوردنیهای مفید گیاهی 

را به حاشیه براند.
که با  پاره ای دیگر از این شــایعاتِ ضدســویا از پژوهش هایی سر برآورده است 
لوبییای ســویای خام ســروکار داشته اند )حالتِ خامی که می تواند برای بسیاری از 
گونه های جانوری، به دلیل حضور بازدارنده های تر�یپســین، ســمّی باشــد( و روی 
 
ً
گرفته است—که بدنشان مشخصا حیواناتی مثل موش صحرایی و طوطی انجام 
میانــهٔ خوبــی با رژیم مبتنی بر ســویای خام ندارد. نمی توان چندوچونِ ســلامتیِ 
که به اجبار لوبییای خامِ سویا به خوردشان  موش های صحرایی و طوطی هایی را 
که با  می دادند مبنایی قرار داد برای ســنجش چندوچونِ ســلامتیِ بدن انســان، 
مصرف روزانهٔ چند واحد فراوردهٔ سویای تهیه شده با شیوه های متداولِ پخت وپز 

می بالد و رشدونمو می یابد.

گون گونا سویا در شکل های 
شکل های گوناگون سویا فواید متعددی در خود دارد. ]۹6، ۹8، 103[ توفو و شیرِ سویا 
از محصولاتِ همه فن حریفِ سویایند، با کوله باری از خاصیت های تغذیه ای و فواید 
اثبات شده برای سلامتی طی سده ها مصرف در سرتاسر قارهٔ آسیا. با خیساندن و 
پختنِ لوبییای سویا پیش از تهیهٔ توفو یا شیرِ سویا، گوارش پذیریِ آن و زیست فراهمیِ 
مواد معدنی اش بهبود می یابد. این نکته دربارهٔ تمپه نیز صادق است و، علاوه بر 
که از ســر می گذارنَد بســتر مناسبی برای سلامت فلور روده و  آن، فرایند تخمیری 
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جذب مواد معدنی در بدن فراهم می آورد. ادامامه، یا سویاهای نارس، خوردنی های 
کاملی اند که می توان پس از بخارپزکردن از غلاف درآورد و میل کرد. پروتئینِ ایزوله 
کیفیت پروتئینی دریافت می کند. هرگاه  )یا جداشــدهٔ( ســویا امتیاز بالایی از لحاظ 
ســهولت حرفِ اول را بزند، جای گز�ن های ســویاپایهٔ گوشت یا پودرهای پروتئینیِ 
سویا می تواند به کار آید. اما به طورکلی بهتر است که بنا را بر خوردن فراورده های 
ســنتیِ ســویا بگذاریم تا از طیف وســیع مواد مغذی اش برخوردار شــویم و مراقب 
ســدیم دریافتی مان هم باشــیم. به جای بهترشمردنِ شــکلی از سویا در مقایسه 
که آن ها را به چشــم صورت های مختلفی ببینیم  با آن یکی، معقول تر می ناید 
کــه هرکدام با ذائقــه یا موقعیتِ خاصی جور درمی آید—حتی الامکان با برگزیدن 

]107 ،۹8 ،۹6 ،54 ،15[ محصولات ارگانیک و غیرتراریخته. 

مخلص کلام
گذارد یا میوهخواری  که قدم در وادی تغذیهٔ »چیپس و نوشابه« می کسی  بهجز 
گزیند، دریافت پروتئینِ کافی با رژیم وگان برای افرادی که کالریِ دریافتیِ  را برمی
مناسبی دارند بهآسانی امکانپذیر است. برنامهر�زیِ غذایی ممکن است ابتدا 
دشــوار بنایــد تا اینکه یــاد بگیرید چطور بیدردســر با لوبییــا، نخود، عدس، و 
کنید. این خوردنیهای پُرپروتئینْ  فراوردههای ســویا غذاهای خوشمزه درست 
گذارند.  ی مواد مغذیِ دیگر در اختیارتان می

ّ
کل آهن، روی، لیز�ن، تر�یپتوفان، و 

کنیم. در  کید می که در این کتاب بر مصرف حبوبــات تأ بــه همیــن دلیل اســت 
کتاب آشپزیِ وگان1 )انتشارات Book Publishing Company، 2012(، نوشتهٔ وسانتو 
کتاب، دســتورِ تهیهٔ انواع  که مکملی اســت برای این  ملینا2 و جوزف فارِســت3، 

1  Cooking Vegan 2  Vesanto Melina

3  Joseph Forest
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سسهای پیالهای1، پخشیدنیها2، سوپها، وعدههای اصلی، و دِسِرهای سرشار 
، دانهها، مغزیجات،  کــه ترهبار از پروتئیــن را خواهیــد یافت. ]108[ ناگفته نانَد 
گزینههایی ســالم در تأمین پروتئین )و  کنار حبوبات، بهعنوان  ، در  و غلات نیز

کرد. کمکتان خواهند   ) بسیــاری مواد مغذیِ دیگر

1  dip

2  spread
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