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 واژۀ پروتئین از کجا آمده است؟
  ا تحقيقها  گسهترد  اسهت و  دانشهاا  کررنهل شیمی زیستی و تغذیهه در ، پرفسور7دکتر کولين کمپبل

مقالهه در مدههلا   933سها  گذشهته حهدود  54در طهو   و راجه  بهه تهرايرا   هذا بهر سهلامتم اندههام داد 
سها   اسهت کهه در یترين تحقيقها  تهاريپ پزشها از جهام  یياهدار سهاا  نمود  و  منتشر یعلم یتخصص
اندهام   افهراد و ارتبهاآ آ  بها بهروز بيمهار ۀوضهييت تغذيه ۀنفر در کشور چين، دربار 0433  بر رو 7399

 شد  است.
بسهيار مههم   مغهذ ۀعنوا  يه  مهاد بهه و کشه  شهد 7993: پروتئين در سا  گویددکتر کمپبل می

اهميهت  نخسهت گرفتهه شهد   ۀبا درج  چيز یپروتئوس به مين یشناخته شد. واژ  پروتئين از ريشه يونان
در ابتهدا  .صور  گرفهت 2به نام ژ راردو مالد ر  توسط ي  شيميدا  هلند  است. اين کش  و ناماذار

چندين سها  بيهد دانشهمندا   یوجود دارد ول یحيوان  شد که پروتئين فقط در  ذاها یطور تصور م اين
، پهروتئين،  متمهاد  ها در طهو  سها  پهروتئين هسهتند بهه همهين دليهل  بردند که گياهها  نيهز دارا یپ
 یهها  گيهاه سراندام پروتئين یگرفت. وقت  در اذها  مردم جا یحيوان  وابسته به  ذا  ا عنوا  ماد  به

 یگيهاه  هها بهرخلاف پروتئين یحيهوان  هها طور نشها  داد  شهد کهه پروتئين کش  و شناخته شدند اين
د نهگرد یم  تر اعث رشد سهري ی که بگيرند، به اين مين یتوسط بد  مورد استفاد  قرار م  طور مؤارتر به

بهاتتر قلمهداد   هذاییارزش  و کيفيهت  آمهد دارا یدسهت م به یحيهوان  که از  هذا یگونه پروتئين و بدين
 ها همرا  ما بود  است.  قر  یها و حت دهه یگرديد. اين باور در ط

و  یتغذيهه در ايدهاد سهلامت یاز تواناي ،ما یبه درک کل  ،اين فرضيه تقريباً بيش از هر کش  ديار
 .صدمه وارد کرد  است  از بيمار  جلوگير

  چه مستقيم چه  يرمستقيم در افزايش خطر ابتلا بهه بسهيار یپروتئين حيوان»يد: افزا دکتر کمپبل مم
از   تيهداد، ديابت، آلزايمهر، یقلب  ها  ترين آنها انواع سرطا ، بيمار ها مؤار است که شاخص  از بيمار
هها و  یکهه چرب یخودکار بد  و  ير  اسهت. اسهاس ايهن امهر در ااهرا  شهيمياي یسيستم ايمن  ها  بيمار
گذارنهد نهفتهه اسهت. اولهين و مهمتهرين  یانسا  و تمام تياملا  بهد  م  ها بر سلو  یحيوان  ها پروتئين

 شود.  پخته یپرند  يا ماه از حيوا ، یشوند که هر بافت یايداد م یزا هنگام سرطا  یمواد شيمياي
                                                        
1 - T.Colin Campbell PhD: professor of Nutritional Biochemistry, Cornell University 2008 

2 - J. Mulder 1802- 1880 



 آمار تلفات ناشی از پروتئین حیوانی
سا  تدربهه، مؤسهو و رسهيو کميتهه پزشهاا  طهگ پاسهخاو در واشهنگتن  21با  3دکتر نيل برنارد

 3و نويسهند   اسهت  ادد يافتن علل امراض گونهاگو  اندهام   برا  ا او تحقيقا  گسترد  است. یس  د
در مقايسهه  یمصهرف محصهوت  حيهوان»دارد:  یاظههار مه  اسهت. و ینشريه علم 53کتاب و بيش از 

 را   ههههم رفتهههه، افهههراد بيشهههتر  هههها رو و تمهههام جن  یطبييههه  بههها تصهههادف خودروهههها، تمهههام بلايههها
کهه  یي  رژيم  هذایی گوشهت  ها ترين جنبه کنند  در طو  قر  اخير کشته است. به گفته او يام از نگرا 

 زا بهر  سهرطا  یپهزيم مهواد شهيمياي یآنهها را م یاست اين است کهه وقتهی شامل گوشت قرمز، مرغ و ماه
شهوند و در گوشهت  یناميهد  م HCAيها  4هتروسهايالي   هها گيرنهد کهه آمين یرو  سطح آنها شال م

آتهش کبهاب   کنيم يها رو یپزيم، در ماهيتابه سرخ م یاجاق گاز م  رو گوشت را یوقت یوجود ندارند ول
گيرنهد. پهو آيها مها بايهد  یزا شهال م کشد تا گوشت بپزد، اين مواد سهرطا  یکه طو  م یکنيم، در زمان یم

صههور  سههالمونلا، کمپيلههو بههاکتر و سههاير  اسههت کههه نههه، چههو  در اين یگوشههت را خههام بخههوريم  بههديه
پهو اگهر گوشهت را کهم  .بهرد یشوند که عمل پختن، آنها را از بهين م یوارد بد  ما م  مسر  ها بيمار 
الم نخواهد بود و اگر آ  را زياد بپزيم بسهيار خطرنهاک خواههد بهود، بهتهرين کهار ايهن اسهت کهه بپزيم س

گوشهت خهورد   کهه بها  هها از طريهم مهواد  ها و بيمار از سرطا   گوشت را کنار باذاريم چو  بسيار
م گرفتهار آزارد ايهن اسهت کهه چهرا مهرد یکه مهرا مه یاز سؤاتت یگردند. يا یشوند ايداد م یوارد بدنما  م

خريهد ميهو ، شهگ هنگهام بيهرو  بهرود امها حتمهاً   وجود ندارد که بهرا یشوند و کس یناسالم م   ذاها
  رونهد. بهرا یناسهالم بيهرو  م یخريد ي  چيز شيرين، نوشابه، چيزبرگر و از اين قبيل مهواد  هذاي  برا

  لههگ در مغههز مههواد ماننههد شههار، شههالا ، پنيههر و گوشههت ا  دارد: مههواد ايههن مههوارد چنههد دليههل وجههود
  بخهش دارنهد. ايهن موضهوع، توجهه بهه ايهن  هذاها که اار آرام  ایکنند، مواد شيمياي یشبه مخدر آزاد م

کنهد و شاسهتن ايهن عهاد  نيهز بهه همهين دليهل  یمخدر هستند را توجيه م ناسالم که بسيار شبيه به مواد
 «شود. یمشال م
نیهل برنهارد در رابطهه بها آمهار تلفها  انسهانی ناشهی از مصهرف گوشهت و آنچهه دکتهر  تکمیهل  برا

دقهت کنيهد،  که در ادامه ميرفی خواهد شهد از دکتر اَلِن گرلدهَمرِ  ا است، به جملهمحصوت  حیوانی گفته 
اسهتفاد  از حهرار ، »چنهين نگاشهته اسهت:  اين «آوريا؟  یم دسا  بهپروتئين خود را از کجاا »در مقالۀ   و

        عههدد  033  طور مثهها ، يهه  کيلههوگرم گوشههت کبههاب شههد  بههه انههدازۀ آورد. بههه یوجود مهه بههه    جههدمشههالا
اسهت. مثها  دياهر   قهو  زا دارد کهه يه  مهادۀ سهرطا  (Benzopyrene)بسته( سهياار، ب نزوپيهرين  93)

اسهت کههه در ااهر حهرار  داد  بههه  (Methyl cholanthrene)مِتيههل کرلانتهرين   زا وجهود مهادۀ سهرطا 
   «شود. یگوشت ايداد م

هها و مهوارد  کهه در مقالهۀ دکتهر الهن گلهدهمر بهه آ  (HCA)هها  هتروسهایالی  علاو  بر آمهین
، پهو از اعهلام دانشهمندا  2332در مها  مهه سها   اشار  شد  است باید به آکریلامیهد نیهز توجهه نمهود.

کريلاميهد یميهزا  قابهل تهوجه  خهوريم حهاو یکهه م یبيشهتر  هذاي اينکهبر  یمبن   هشهدار اسهت، 5از آ
گهذارد و  یم یااهر منفه  زا اسهت و بهر بهارورسهرطا  یشهيمياي ۀصادر گرديد. آکريلاميد ي  ماد یجهان

شهد    سرخ شهد ، پختهه شهد  و فهرآور  باشد. اين ماد  در  ذاها یم یآسيگ رسانند  به سيستم عصب
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4 - heterocyclic amines 

5 - acrylamide 



تشهايل  یتر پخهت، بهه مينه یگيهرد و زمها  طهوتن یفرآيند پخت و پز شال مشود. اين ماد  در  ايداد مم
کريلاميد بيشتر است.   6بسيار نامطبوع و زننهد ، عهلاو  بهر ایهن کهه سهرطانزا اسهت، ژنوتوکسهي  ۀاين مادآ

از رژيهم  ینهدارد و همچنها  بخشه ی( نیز هست و ههي  ميهزا   اطمينها  بخشهیساختار وراات ۀ)مسموم کنند
   ماست. ۀانروز ی ذاي

کننهد در واقه  در ههر وعهد  این بدا  ميناست که کسانی که هر روز یا در هر وعد  گوشت مصهرف مهی
این موضوع بهه ویه   در کشهور مها بایهد مهورد توجهه  کنند.زا وارد بد  خود میمیزا  مشخصی مواد سرطا 

      .   «7دارد جها  را در سرطا ترین رشد ایرا  بیشهم اکنو  »تر  قرار بایرد چراکه بیش
 

 یو گياه یوجوه تشابه و تمايز پروتئين حيوان
  ( هسهتند کهه از واحهدهایزيسهت  هها بهزر  )درشهت مولاو  یها يه  دسهته از مهواد آله پروتئين
شهوند. بهيش از دويسهت نهوع اسهيد آمينهه تهاکنو  شهناخته شهد   یبه نام اسيد آمينه ساخته م  تر کوچ 
  ها بههد  انسهها  نقههش دارنههد و بههه آنههها اسههيد آمينههه  ههها سههاختار پروتئيننههوع از آنههها در  23اسههت کههه 
 شود. ی( گفته مproteinogenicساز ) پروتئين
سهاختن  یشهوند. بهد  انسها  توانهاي یيافهت م یو گيهاه یحيوان  نوع اسيد آمينه در  ذاها 23هر  
نيسهت و ضهرورتاً از طريهم  نهوع از آنهها 3قهادر بهه سهاخت  یاسهيد آمينهه را دارد وله 23نوع از ايهن  77

 3نهوع از ايهن  0اند.  " ناميد  ضرور  ها کند، به همين سبگ آنها را "اسيد آمينه یخوراک آنها را ترمين م
 9کهه  یشهوند در صهورت ی، بهه وفهور يافهت می، چه گياهی، در اکثر  ذاها، چه حيوان اسيد آمينۀ ضرور

( Lysine( و ليسهين )Tryptophan(، تريپتوفها  )Methionineنوع از آنها که عبارتند از مِتيهونين )
 یشهود. مهواد  هذاي یمحهدود" گفتهه م  ها شوند و به آنها "اسيد آمينهه یبه مقدار محدود يا اندک يافت م
نامنهد.  یهسهتند را "پهروتئين کامهل" م  آمينه ضهرور اسهيد 3ههر   حهاو یمانند گوشت قرمز که به تنهاي

تمهام اسهيد   حهاو یانهد يينه سويا نيز پروتئين کامل  ها مانند دانه سويا و فرآورد  یاز مناب  گياه یبيض
ها  هها، جوانهه ها، مغز از جمله:  لا ، حبوبا ، دانه یگياه  ها هستند. ساير پروتئين  ضرور  ها آمينه
وب "پهروتئين ناکامهل" محسه یهستند وله  ضرور  ها تمام اسيد آمينه  سبزيدا  با اينکه حاو یو حت
در آنهها پهايين يها انهدک اسهت.   ضهرور  ها شوند به دليل اينکه مقدار ي  يا دو نهوع از اسهيد آمينهه یم
بهه نهام   ضهرور  ها از اسهيد آمينهه یمقدار يا یپروتئين هستند ول  برا یطور مثا ،  لا  منب  خوب به

اقلا و نخهود سهبز مقهدار که حبوبا ، ماننهد نخهود، عهدس، لوبيها، به یليسين در آنها پايين است، در حال
کهه از ترکيهگ دو يها چنهد نهوع  هذا،  یمقدار متيونين در آنها پهاسين اسهت. زمهان یليسين دارند ول  زياد

  نامند. پروتئين کامل بر پهروتئين ناکامهل برتهر یمتمم" م  ها دست آيد آنا  را "پروتئين پروستين کامل به
کننهد، پهروتئين  یتهرمين م یالهگ دو يها چنهد منبه   هذايدر ق یگيهاه  هها ندارد، فقط آنچه را کهه پروتئين

سههاختار شههوند و  یياسهها  سههاخته م  ها ههها از اسههيد آمينههه ايههن پروتئين  يادهها دارد. هههر دو یحيههوان
طور مثها  ليسهين موجهود در  ، بههیداشته باشند و چه گيهاه یدارند، چه منشر حيوان یدقيقاً مشابه یشيمياي

قطيهاً   گيهاهخوار یمهرغ را داراسهت. بنهابراين رژيهم  هذاي ليسين تخم یشيميايحبوبا ، هما  ساختار 
طهور بهه ن هر برسهد کهه گيهاهخوارا  بايهد در ههر  کنهد. شهايد اين یبد  را ترمين م یپروتئين  تمام نيازها

                                                        
6 - genotoxic 
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بهه بهد    ضهرور  ها مهتمم را مصهرف کننهد تها تمهام اسهيد آمينهه  هها از پروتئين ی، ترکيبیوعدۀ  ذاي
، فقهط  هلا ، يها در تمهام عمهر خهود  طور نيست، زيهرا ههي  فهرد گيهاهخوار که اين یتبرسد، در صور

شهوند  یها در بهد  ذخيهر  م کند. از طرف ديار اسيد آمينه یفقط حبوبا ، يا فقط سبزيدا ، مصرف نم
بها متمم در ي  وعهد    ها نيست که پروتئين  گيرند. بنابراين نياز یو در زما  تزم مورد استفاد  قرار م

داشهته باشهيم تها  یهم مصرف شوند و تزم نيست که مها يه  متخصهص تغذيهه باشهيم يها دانهش خاصه
ما  را  بهد  یپروتئينه  مصرف کنيم تا تمهام نيازههارا بايد با هم  یبتوانيم تشخيص دهيم که چه  ذاهاي

متنوع، شهامل  هلا ،  یگياه یاست بدانيم که در ي  رژيم  ذاي یبرطرف کنيم، بلاه کاف  با گياهخوار
شهود و  یبهد  تهرمين م  تمهام نيازهها یها و سبزيدا ، به سادگ ها، ميو  ها، مغزها، جوانه حبوبا ، دانه
تبهديل   يا دقت بيش از انداز  به اين موضوع بپردازيم و آ  را بهه يه  وسهواس فکهر  نبايد با سختگير

اسهت  یالزامه یتندرسهت  رسد کهه بهرا یه بد  مفيبر ب  ، مقدار زيادیگياه یکنيم. ضمناً، در رژيم  ذاي
فاقد فيبر هستند و نيز مصرف آنهها مندهر بهه افهزايش کلسهترو  خهو  و  یکه محصوت  حيوان یدر حال

کهه در قلمهرو گياهها ، کلسهترو   یگهردد در صهورت ی،  ل هت خهو  و . . . میدر نتيده مشالا  عروقه
ماننهد  یمحصهوت  حيهوان یر گيهرد ايهن اسهت کهه وقتهکه بايد مورد توجه قرا  وجود ندارد. نکتۀ ديار
هضم و جذب پروتئين موجهود در آنهها تحهت فشهار   کنيم، سيستم گوارش برا یگوشت قرمز مصرف م

سههاز  خههود، بههه مههواد اوليههه و پيش یپروتئينهه  تههرمين نيازههها  گيههرد چههرا کههه بههد  بههرا یمضههاع  قههرار م
، که قبلاً در بهد  يه  جهانور سهاخته یحيوان  ا بافت ماهيچه ها نياز دارد نه به اسيد آمينه یپروتئين، يين
طور  کنهد، بهه یي  گاو که ي  جانور گيهاهخوار اسهت، از گياهها  تغذيهه م یطور مثا  وقت شد  است، به

يه  انسها  کهه از ديهدگا   یوقته یکند، ول یها را دريافت م اوليه، از جمله اسيد آمينه یمستقيم مواد  ذاي
کنهد،  یجهزو جهانورا  گيهاهخوار اسهت، بافهت بهد  يه  جهانور دياهر را مصهرف م ،یشناسه علم زيست

طور  ها بهه اسهيد آمينهه یمحتله  سهاخته شهد ، وله  ها آ  جهانور از اسهيد آمينهه  ا هرچند بافت ماهيچه
  سههاز مسههتقيم قابههل دريافههت نيسههتند چههو  قههبلاً يهه  بههار در بههد  يهه  جههانور دياههر، رونههد پروتئين

(proteinogenesis) سههههاز اتفههههاق افتههههاد  اسههههت و اکنههههو  بايههههد، او  رونههههد ميکههههوس پروتئين  
(deproteinogenesisصور  بايرد تا بد  به اسيد آمينهه ) پيهدا کنهد و سهپو دوبهار  در  یها دسترسه

 اندام گيرد.  ساز ها پروتئين بد  انسا ، از آ  اسيد آمينه

 آوريد؟ دست مي پروتئين خود را از کجا به
توسهط 7331است کهه پهانزدهم اکتبهر  ا عنوا  مقاله 9«آوريد  یدست م ا از کدا بهپروتئين خود ر»

نويسهندۀ   در پ نگروو کاليفرنيا اراسه شهد. و 73ترونورث ی، بنيا  گذار کليني  تندرست3دکتر الَنِ گرلدهمَِر
 یطهباشد و  یم The Pleasure Trapو  The Health Promoting Cookbookعناوين دو کتاب با 

کوتها    ا خوانيهد گزيهد  یبود  است. آنچه در ادامه م یسا  گذشته مشغو  پ وهش در زمينۀ تندرست 93
الذکر است که در آ  به موضوع بسيار مهم بازيافهت آمينواسهيدها و بازتوليهد پهروتئين کامهل  از مقالۀ فوق

 از پروتئين ناکامل در بد  اشار  شد  است.
بهد ، آونه  دانهش هنهوز درحها   یپروتئينه  د، در مهورد نيازههانيوانگلنه یبراساس نشريۀ پزشها»
هها،  خورد  است، زيرا دانش ما دربارۀ ميهزا  دقيهم نيهاز بهد  بهه پهروتئين و روابهط متقابهل بهين آ  تاب

                                                        
8 - Where Do You Get Your Protein? 
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 هنوز ناشناخته است. یطور کل است و به یبسيار از هم گسيخته و در حد آزمايش
نشهد  اسهت، بلاهه فقهط  یبسيار بزر  پهروتئين طراحه  ها جذب مولاو   دستگا  گوارش ما برا

اند مار اينکه دسهتگا  گهوارش مها آنهها را  فايد  یب یمواد پروتئين یتواند آمينواسيدها را جذب کند. يين یم
آمينواسيدها تدزيه کند تا قابل جذب شهوند. آمينواسهيدها پهو از جهذب، بهه عنهوا   یبه اجزاء اوليه يين
دو میلیهو  نهوع پهروتئین بهيش از بهد  انسها  ها ) گيرند و انواع پروتئين یبد  قرار م مواد اوليه در اختيار

 شوند. ی( از آنها ساخته مسازدمختل  می
کنهد کهه در درو  بهد  توليهد  یم یههاي بلييد   ذا، دسهتگا  گهوارش را تحريه  بهه ترشهح پروتئين

  هها پوسهته پوسهته شهد  و تخريهگ شهدۀ رود  و آنزيم  ها هها از سهلو  از اين پروتئين یگردند. بخش یم
  از آمينواسهيدها یبازيافت شد ، يه  منبه   نه  ها شوند. اين پروتئين یساخته م یاستفاد  شدۀ گوارش

، دسهتگا  گهوارش بهه یموجهود در يه  وعهدۀ  هذاي  هستند. بدو  توجه به ميزا  آمينواسيدها  ضرور
 کند. یرا ترمين م  رورض  ، آمينواسيدها ا شال قابل ملاح ه

ترکيگ پروتئين ساخته شد  در داخل بد  و پهروتئين حاصهل از تغذيهه، يه  مفههوم کليديسهت. تها 
،  ضهرور  جهذب و اسهتفاد  از آمينواسهيدها  بر اين بود که برا یقبل از کش  اين مطلگ، باور عموم

تمام آمينواسيدها به مقدار مشخص در هر وعد  باشهد، ايهن بهاور  لهط از سها    روزانه بايد دارا   ذا
  ( در مهورد نيازههاMendel( و منِهد  )Osbornهمها  زمها  کهه آسهبور  ) یشال گرفت يين 7375
( در سهها  Elmanتحقيههم نمودنههد، و همچنههين تحقيقهها  ا لمهها  ) یآزمايشههااه  ههها موش یپروتئينهه
  هها تر موش تصهفيه شهد  و تخلهيص شهد  و مشهاهدۀ رشهد سهري   سهيدهابا اسهتفاد  از آمينوا 7393

 .یآزمايشااه
از بههه اصههطلا    امههروز  نيههز تيههداد زيههاد یحتهه یايم ولهه آموختههه یمهها از آ  زمهها  تههاکنو  خيلهه

از مباحهث و   دهنهد و هنهوز بسهيار یمتخصصين تغذيه و حوزۀ سلامت به توسيۀ اين باور  لط ادامه م
دانيم کهه بهد  بها  یگيهرد. اکنهو  مها مه یراساس همين تصهور نادرسهت صهور  مب یتخصص  ها توصيه
  ههها کامههل از پروتئين  ههها ماههانيزم بازيافههت آمينواسههيدها، کههاملاً قههادر بههه سههاختن پروتئين  کارگير بههه

گرم پروتئين ساخته شد  در دسهتگا  گهوارش، بهه  233ناکامل است. امروز روشن شد  است که بيش از 
 شود. یگرم پروتئين حاصل از خوراک افزود  م 733 یال 93هر 

داشته باشيم،  يهرممان اسهت کهه جهذب پهروتئين  یکاف  کالر  متنوع و دارا یاگر ي  رژيم  ذاي
، مغزهها و یپهروتئين ماننهد محصهوت  حيهوان یما فاقد مناب   ن یاگر رژيم  ذاي یباشد. حت یما ناکاف

 خواهد بود. یما کاف یپروتئين  به نيازها یپاسخاوي  حبوبا  باشد برا
( و کهولين کمپبهل مهورد ترييهد قهرار گرفتهه و در Monroeاين مفاهيم و تحقيقا  توسهط مهونرو )

( و شههيلز Goodheartتوسههط گودهههار  ) 77« تغذيههه مههدر  در سههلامت و بيمههار» 7399نسههخۀ 
(Shills.گزارش شد  است )» 

، نسهبت  تر پاسپ بسهيار سهاد « آوريد  یدست م پروتئين خود را از کدا به»اين پرسش که   البته برا
به آنچه در مقالۀ دکتر گرلدهَمِر آمد  است نيز وجود دارد، آ  پاسپ اين است: به هما  شهيو  کهه يه  فيهل 

گياهها  ، فقهط بها خهورد  یو يه  گوريهل دويسهت کيلهوي ی، ي  گهاو يه  تنهی، ي  کرگد  دو تُنیپنج تُن
 برند. یسر م کنند و تا پايا  عمر در سلامت به یجا ( پروتئين خود را ترمين م )علوفه، سبزيدا ، ميو 
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   است؟نیازمند پروتئین بدن ما به چه میزان 
رشهد ایدهاد عملارد اصلی پروتئین در بهد  بخش عمدۀ ساختار سلولی از پروتئین تشایل شد  است. 

رفتهه در جراحها  و  هها  ازبین همچنهین بازسهاز  بافت ( وا مهاض اسهتکهه در بزرگسهات  قابهل )است 
 صدما  فیزیای. 

تهوا   یکهه م  آ ازين پو از تولد، بيشترين ميزا  رشد را داراسهت، در حهد  ها نوزاد انسا  در ما 
زا  تهرین میهکهه بهه بهیش هفته به هفته شاهد رشد آ  بود. نوزاد انسا  در اين دور  یطور ماهيانه و حت به

در کتهاب  72کند. براساس آنچهه پرفسهور رابهر  ج هنِو یاز شير مادر تغذيه م پروتئین نیازمند است فقط
اراسهه  74«ترکيبها  شهير انسها »بها عنهوا    ا و همچنين در مقاله 79«شير یاصو  شيمياي»خود با عنوا  

% 99  طور ميهانگين دارا بهه یکنهد وله یتغييهر م یکرد  است، ترکيبا  شير مادر در طهو  دورۀ شهيرده
 یاً همها  ميهزا  پروتئينهحدودو فقط ي  درصد پروتئين است. اين  ی% چرب5% کربوهيدرا ، 1آب، 

ترين مقهدار پهروتئين در  هذا  مناسهگ یها و سبزيدا  وجهود دارد، يينه طور ميانگين در ميو  است که به
 بد  انسا .  برا

کننهد کهه  ولهی ا لهگ مهردم فکهر می ،پهروتئین  نیازمندنهد ا میز بزرگسات  به حداقل برخلاف نوزادا ،
برا  ترمین انرژ  روزانه نیازمنهد پهروتئین هسهتند در صهورتی کهه منبه  اصهلی انهرژ  روزانهه در بهد  انسها  
کربوهیدرا  است و در صورتی که کربوهیدرا  به انداز  کافی موجود نباشد بد  از مناب  پهروتئین اسهتفاد  

شهود تها بهرا  بهد  بهه عنهوا  منبه   بهدیلکه در چنین حالتی پروتئین باید به کربوهیهدرا  ت هر چند ،کند می
بهر  روند انرژ  ی خود  ،کربوهیدرا  بهاز طرفی روند تبدیل پروتئین  .دو مصرف گردانرژ  قابل شناسایی 

انهدکی پهروتئین علیر م تبلیغا  گسترد  برا  مصرف بیشتر پروتئین، بهد  انسها  بهه مقهدار بسهیار باشد  می
اعهلام نیازمند است بسیار  از مناب  رسمی از جمله سازما  بهداشت جهانی و آکادمی ملی پزشای آمریاها، 

 % از کالر  روزانه از طریم پروتئین ترمین شود کافیسهت. انسها  در دورا  نهوزاد 73اگر  تنها  اند کهکرد 
% 7کنهد و شهیر مهادر تنهها  از شیر مادر تغذیه می فقطترین رشد و بیشترین نیاز به پروتئین  را دارد  سری  که

این مطلگ مبنا  سندش بسیار خوبی است که نشها   کند  % از کالر  روزانه را ترمین می0 کهپروتئین دارد 
  .پروتئین ندارندبه نیاز قطياً بیش از این دهد بزرگسات   می

مها که مراحل رشد به پایها  رسهید سلو  زند  هستند ولی پو از این ۀترین جزء سازند ها اصلی تئینپرو
سهاختما  بهه مقهدار زیهاد   ی ایم. در هنگام ساختن نیاز اندکی به مواد اولیه ا  داریم که از آ  ساخته شد 

امیو  آجهر وارد سهاختما  کنهیم که یه که ساختما  به پایا  رسید اگر هر روز آجر نیازمندیم ولی پو از این
ین مطلگ در رابطه با پروتئین موجود در رژیهم  هذایی انسها  نیهز اعین  ،با مشال جد  مواجه خواهیم شد

این است کهه  هاترین آ  شود که کوچ پروتئین اضافی مندربه دردسرها  بزرگی برا  بد  می .صادق است
بسهیار  از  . ایهن وضهيیت دلیهل اصهلیدشهوو بیش از انداز  اسید  مهی گیردقرار می بد  داسماً تحت فشار

 هاست. بیمار 
گهرم  (دههم)هشهت  9/3تزم برا  بد  انسها   میزا  پروتئین  ،المللی ها  بین براساس گزارش سازما 

 کهالر  در روز  هذا 7033ز  ميمولی کهه  ی کیلوگرم  وز  بد  است یا به عبار  دیار برا   7به ازا  هر 
باشهد البتهه ایهن  گهرم می 44خورد  کالر  در روز  ذا می 2233مرد ميمولی که  ی گرم و برا   55خورد  می
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 حداقل نیاز بد  است. برابر  2اند که ميموتً حدود  امن سلامتی محاسبه شد  ۀاعداد با در ن ر گرفتن حاشی
شهود کهه عمهدتاً  پهروتئین تهرمین می% از کل کالر  مورد نیاز بهد  از 0الی  4است تنها  هپروفسور کمپل گفت

ها  سهطحی  برا  جایازین کرد  پروتئینی است که بد  به طور روزانه از طریم ادرار، مدفوع، تيرق، سهلو 
 پندها % در 73ها   ذایی و بهداشتی به میزا   دهد و آنچه که سازما  ها از دست می پوست، موها و ناخن
% 0الهی  4است که اطمینا  حاصل شود ا لهگ مهردم حهداقل  بود  اند با این هدف سا  گذشته توصیه کرد 

و مهواد  )آمینواسهیدها( هها شهود پروتئین پختن  هذا سهبگ می چراکه کنندمیپروتئین مورد نیاز بد  را ترمین 
ردند و ا لگ مردم  ذا  خود را پخته گ شوند و کمتر جذب بد   از حالت طبیيی خود خارج   ،مغذ  دیار

 خورند.  می

توانیم با اطمینا  خاطر مقدار بسهیار کمتهر  پهروتئین گیهاهی خهام مصهرف کنهیم و مطمهئن  یينی ما می
 ایم.  که به مقدار کافی بد  را تغذیه نمود  مباشی

باور کهرد  ایهن واقيیهت کهه  ،شود تر پروتئین میا  که برا  مصرف هرچه بیش به دلیل تبلیغا  گسترد 
واقيیت این اسهت کهه ا لهگ  برانگیز است. % است برا  مردم تيدگ73نیاز بد  به پروتئین بسیار کمتر از 
گاهانه و ناخواسته میهزا  که درک مها از واقيیهت بهه  ایم طيمۀ این تبلیغا  نادرست شد چنا   ،ما به طور ناآ

تهر از آ   تهر و بزر  ترمین پروتئین کافی برا  بد  بسهیار مهما  که مسئله است به گونه مخدوش شد  زیاد 
 رسد.  چیز  که حقیقتاً هست به ن ر می

 تمام غذاهای گیاهی حاوی پروتئین هستند
و از گوشهت و محصهوت  حیهوانی پرهیهز کنیهد، چهه  گیاهخوار باشهیدحتی اگر شما گیاهخوار یا خام

تها  رسهد یينهیبهه بهد  مهی % از کهالر  روزانهه از طریهم پهروتئین0الهی  4 تر ازبخواهید چه نخواهید، بیش
و تضهمین  تقریباً  یرقابل اجتنابدریافت پروتئین مورد نیاز روزانه،  شودهنگامی که کالر  روزانه ترمین می

 است.  شد 

لر ( مهورد تمام  ذاها  گیاهی دارا  پروتئین هستند و در ی  رژیم  ذایی گیاهی متنوع که انرژ  )کا
ههها  اندمههن  کنههد  یههرممان اسههت کمبههود پههروتئین حههادث شههود. در یاههی از گزارش نیههاز بههد  را تههرمین می

ها، انسها  فقهط بها نها   هلا  ها  تحقیقاتی که در آ  تمام پروژ »خوار  کلرادو این چنین آمد  است:  گیا 
% از کهالر  روزانهه از 9حهداقل  ،شهد  اسهت  کامل، یا فقط سیگ زمینی،یا فقط ذر  و یا فقط برنج تغذیه

دههد کهه ایهن شود ولی این تحقیم نشا  می هرچند چنین رژیم  ذایی توصیه نمی .پروتئین ترمین شد  است
 ذاها  گیاهی نه تنها پروتئین کافی دارند بلاه حاو  مقدار کافی از آمینو اسیدها  ضرور  نیز هسهتند کهه 

 «      متضمن سلامت و  رشد کافی است

 هن ریه ایهن سها  پهو از مطهر  کهرد  Frances Moore Lappe 23 گذار ن ریه پروتئین ناکامل بنیا 
رسماً ادعا  خود را پهو گرفهت و اعهلام کهرد کهه کهاملاً در اشهتبا  بهود  اسهت. مها قطيهاً بهه آمینواسهیدها  

    .به بد  برسانیمیادا  ضرور  نیازمندیم ولی هی  الزامی ندارد که در هر وعد  یا در هر روز، تمام آنها را

تها  733بد  انسا  هر روز بین  ،رسد تنها منب  پروتئینی ما نیست پروتئینی که از طریم تغذیه به بد  می
آمینواسهید در  ۀحوضهچ ی کند. ما  می و بازتولید در خود بازیافت ،گرم پروتئین را به کامل ترین شال 933

ایل شههها در بهد  ت اصلی آ  از تدزیه و بازیافت مدهدد پروتئینبد  داریم که بخشی از آ  از تغذیه و بخش 



تهوانیم بهها رژیهم  هذایی گیهاهی بهه سههادگی،  د. مها میگهرد هها  جدیهد از آ  بهاز تولیههد مهی شهود و پروتئین می
نیازها  پروتئینی بد  باشیم بدو  نیاز به توجهه خهاب بهه ترکیبها  پروتئینهی  هذاها در ههر  ۀگو  هم پاسپ
 وعد . 

  حیوانی را هاجا  و  ذا میو  ،زیر در صد کالر  به دست آمد  از پروتئین برخی از سبزیدا جدو  
  .دهد نشا  می

 حاصل از پروتئین میزان کالری

 غذاهای معمول برخی در موجود 

 پروتئین ییغذامادۀ  پروتئین ییغذامادۀ 
 %72 مارچوبه %01 زردآلو

 %71 بروکلی %4 موز
 %01 کلم دلمه %6 گیلاس
 %6 هویج %00 خیار

 %01 ذرت %4 انگور قرمز
 %06 کلم برگ پهن %2 پرتقال والنسیا

 %77 کاهو %8 هلو
 %01 اسفناج %2 توت فرنگی
 %8 بستنی شکلاتی %07 گوجه فرنگی

 %70 شیر %2 هندوانه
 %76 پنیر چدار %2 سیب زمینی
 %02 تخم مرغ آب پز %8 برنج سفید

 %11 گوشت گاو %04 اسپاگتی، ماکارونی
 

سهندد نهه بهر اسهاس میهزا   کنهد میعلم تغذیه کیفیت پروتئین را بر اساس میزا  رشد  کهه ایدهاد مهی
کند. به همین دلیل پروتئین حیوانی را بهه عنهوا  پهروتئین کامهل و بها کیفیهت بهات تلقهی  سلامتی که ایداد می

دههد  قهان  کننهد  وجهود دارد کهه نشها  می هها  دارد : کهوهی از پ وهش ند. پروفسهور کمپهل اظههار مهینک می
حتی ترین نوع پروتئین برا  انسها  اسهت. ترین و کامل سالم ،کیفیت گیاهی ناکامل و بی به اصطلا  پروتئینِ

% 33ها کهه بهیش از  ها و اورانگوتا  ها مانند شامپانز گونه ترین انسا  نگریم نزدی  وقتی به حیا  وحش می
تر هسهتند و تها پایها  عمهر در  برابهر از انسها  قهو  4یاسها  اسهت و بهه طهور ميمهو  از ژنوم آنها با انسها  
جها  و سهبزیدا  و بهدو  نیهاز بهه پهروتئین اضهافی تمهام برند فقط بها خهورد  میهو  سرمی سلامت کامل به

 کنند.نیازها  طبیيی خود را ترمین می
ی که در حوز  سلامتی و تغذیهه تها کنهو  ترین تحقیق ترین و کامل دار جام  پروفسور کولین کمپبل ساا 

% کالر  حاصل از پروتئین که منحصراً از خوراک گیاهی حاصهل 0الی  4دهد که  اندام شد  است نشا  می



ۀ ایشها  بها کند. مطاليه کتهاب درخشها  و تکها  دهنهد شد  باشد بدو  تردید برا  سلامت انسا  کفایت می
  .شود مندا  توصیه می قویاً به علاقهی برا  و  گردید، که مندر به شهر  جهان چین ۀمطالع عنوا 

 % 01 تر ازخطرات مصرف پروتئین به میزان بالا
 گوشهت مصهرف نکنهیم ضهيی   ،کنهد اگهر در ههر وعهدۀ  هذاییآنطور که تبلیغا  کنونی به ما القاء می

ایهن اسهت کهه مصهرف ایهن  گیریم. ولهی واقيیهتو مر  قرار می هابیمار انواع ابتلا به شویم و در خطر می
هها و مشهالا  حهوزۀ از عوامل اصلی ابتلا به بسیار  از بیمهار  ، خودمیزا  گوشت و محصوت  جانور 

 خهود ها گفته شهد  بهرا  حفهلا سهلامتاین مطلگ برا  ا لگ مردم که به  لط به آ  هرچندسلامت است. 
مردم از مقهدار  کثرقیقت این است که اولی ح شودتر پروتئین مصرف کنند باعث تيدگ میباید هرچه بیش

در رژیهم  هذایی مها بها بسهیار  از  به وی   پروتئین حیهوانی مقدار زیاد پروتئین .برنداضافی پروتئین رنج می
هها  قلبهی عروقهی )عامهل شهمار  یه  مهر  و میهر انسها (، انهواع ها مرتبط است از جملهه بیمهار بیمار 

هها  (، مصهرف دارو )سهومین عامهل مهر  و میهر انسها (، بیمهار سرطا  )دومین عامل مر  و میر انسا 
هها  دیاهر. بهرا  سیستم ایمنی، آرتریتیو، مشالا  کبد  و کلیو ، پوکی اسهتخوا  و بسهیار  از بیمهار 

هها  ذکهر شهد  تر دربارۀ ارتباآ مصرف محصوت  حیوانی و پروتئین بات بها بیمهار بیش  کسگ اطلاعا
 %، ا لهگ مهردم بهه0الهی  4امروز  بدها   به همین قلم مراجيه کنید. ن، زمان، انسانزمیتوانید به کتاب می

کنند. ایهن میهزا  در افهراد  کهه دارا  % کالر  روزانۀ خود را از پروتئین ترمین می70طور میانگین بیش از 
رهها  پهروتئین، و در ورزشاارا  و بدنسازانی کهه از پودرسد می% 93رژیم  ذایی با پروتئین بات هستند به 

 حتهی ازکننهد مهرغ بهه طهور روزانهه اسهتفاد  مهیها  آمینواسید و تيداد زیاد  سفیدۀ تخهمها و کپسو قرب
نامهۀ مشههورترین قهرمانها  بدنسهاز  را د. شهاید بهه همهین دلیهل اسهت کهه وقتهی زنهدگیکنمیتداوز % 43

شوید ها  کبد ، کلیو ، قلبی و عروقی میها  صيگ اليلاج به وی   بیمار کنید شاهد بیمار مطاليه می
        د.کنیمشاهد  می  یر ، جراحی قلگ باز و ها گزارشاتی از پیوند اعضاءآ  بيضی ازو در 

 کند  % کاملاً کفایت می01کاران  حتی برای ورزش
کارا  و بدنسازا  براساس این باور  لهط کهه پهروتئین اضهافی عضهله  ها  طوتنی است که ورزش مد 

تنها عاملی کهه سهبگ افهزایش بافهت عضهله   در صورتی که ،کنند بیش از انداز  پروتئین مصرف می ،سازد می
افهزایش  یا هر روش دیار  است که مندربهه و وی   استفاد  از وزنه به ،ورزش سنگینکار سنگین، گردد،  می

کنهد  . هنگامی که کربوهیدرا  ناکافی به بد  برسد نیاز به پروتئین افزایش پیدا میشود تحمل فشار عضلانی
بهر اسهت. چهرا  کند که خود ی  روند بسیار انرژ  را به کربوهیدرا  تبدیل می و بد  به طور خودکار پروتئین

    نهد سهاکاروز هها زندیرهها  پیچیهد  پلهی پپتیهد  هسهتند و ابتهدا بایهد بهه کربوهیهدرا  سهاد  مان که پروتئین
)د  ساکارید( و گلوکز )مونو ساکارید( تبدیل شوند تا در روند متابولیسم درو  سلولی از آنها انرژ  تولیهد 
شود. یينی حتی در وضيیتی که سوخت کافی برا  تولیهد انهرژ  )کربوهیهدرا  کهافی( موجهود نباشهد بهد  

 بوهیدرا  ساد  تبدیل کند.         را به کرکه ابتدا آ تواند پروتئین بسوزاند مار ایننمی

 برای فعالیت بدنی سنگین و ورزش به پروتئین اضافی نیازی نیست
کارا  و به ویه   بدنسهازا  بسهیار جالهگ باشهد کهه بداننهد در یه  تحقیهم گسهترد  و  شاید برا  ورزش

 Institute of Medicine/Food andکهارا  کهه توسهط  جانبه  در رابطه با نیازها  پروتئینی بد  ورزش همه
Nutrition Board   اندام شد مشخص گردید  که برا  فيالیت جسمانی نیاز  بهه افهزود  پهروتئین اضهافه

 به میزا  مصرف روزانه نیست.



دههد،  یهر  اکنو  شواهد اندکی وجود دارد که نشا  دهد فيالیت عضلانی نیاز به پروتئین را افزایش می
 .Torun Et al) عضهلا  در حهین آمهاد  سهاز  جسهمانی نیهاز اسهت از ی  مقدار جزسهی کهه بهرا  توسهيۀ

1977) 

فيالیت شدید مانند کار سنگین و ورزش  و همچنین قرار گرفتن در مداور  گرما کهه مندهر بهه تيهرق 
گهردد البتهه پهو از هماهنه  شهد  بهد  بها  گردد مندر به افزایش دفه  نیتهروژ  از طریهم پوسهت می زیاد می

توانهد بها کهاهش  یابهد و می داد  بیش از اندازۀ نیتروژ  از طریم تيرق پوست کهاهش میمحیط گرم از دست 
 ،دف  کلیو   جبرا  شود. از من ر حفلا حاشیه امن میزا  مداز پروتئین روزانه، بهرا  کهار سهنگین و ورزش

 . (WHO, 1985)نیاز  به افزایش مصرف پروتئین نیست 

% از کالر  مصهرفی خهود را از پهروتئین تهرمین     73زانی که تنها کارا  و بدنسا نیاز به پروتئین در ورزش
ا  کهاهش  رسانند به شهال قابهل ملاح هه کنند و از طریم مصرف کربوهیدرا ، کالر  تزم را به بد  میمی
 یابد.  یابد و میزا  رشد عضلانی و انرژ  آنها افزایش می می

 ؟پروتئین مورد نیاز خود را تأمین کنندتوانند با گیاهخواری ای میآیا ورزشکاران حرفه
هميشههه مطهر  بهود  و هسهت ايهن اسهت کهه آيهها   کهه در رابطهه بها گيهاهخوار یهاي از پرسهش یياه

گوشهتخوار خهود عمهل   ، همانند رقبهایورزش  ها و رقابت یبدن  ها توانند در فياليت یگياهخوارا  م
مصهرف نکننهد  یورزشهاارا  پهروتئين حيهوان، ايهن بهاور  لهط اسهت کهه اگهر یکنند  دليل چنين پرسشه

خبرنهد  یکهه بيشهتر مهردم از ايهن موضهوع ب یداشته باشند. در حال یتوانند در سطو  بات فياليت بدن ینم
و  و هسهتند  گونهاگو ، گيهاهخوار بهود   ها جهها  در رشهته یاز مشهورترين قهرمانا  ورزشه  که بسيار

المللههی، رکههورد دارا  جههها  و برنههدگا  مههدا    ملههی، بههینهههم اکنههو ، روز بههه روز بههه تيههداد ورزشههاارا
 73  در بخهش پایهانی ایهن مقالهه، نهام .شهوداند افزود  میالمپی  که رژیم  ذایی گیاهخوار  را برگزید 

ههها  جهههانی آورتههرین ورزشههاارا  تههاریپ آورد  شههد  اسههت کههه هماههی در زمهها  کسههگ مقههامتههن از نههام
ایهن  باشهدمهیین این دسته از ورزشاارا  مشترک است و حاسز توجهه ویه   آنچه در ب اند.گیاهخوار بود 
اند و در سهنین بهاتتر از سهن ها  مدید در صدر جدو  جهانی باقی ماند ها برا  سا است که ا لگ آ 

 اند.  بازنشستگی در رشتۀ خود همچنا  به قهرمانی دست یافته
 

 مقايسۀ ورزشکاران گوشتخوار و گياهخوار
طور  اسهت کهه ههر سها  بهه یکانادا واق  در شههر تورنتهو، ماهان یمؤسسة تناسگ اندام و سلامت مل

 75دهد. پيتهر بهورواش یآ  کشور را مورد آزمايش قرار م  سطح بات  ا همة ورزشاارا  حرفه یتخصص
و  یآزمايشهگرفهت در يه  برنامهة  یقهرار م 03تها  43 ۀدر رتبه یتنيو که چند سا   پيهاپ  ا بازيان حرفه
 یاو ايهن بهود کهه گيهاهخوارا  موجههودات ینمهود. در آ  زمها  بههاور ذهنه  شهروع بهه گيهاهخوار یپ وهشه

 ۀدر هما  مؤسسه مورد آزمايش قرار گرفت و در بهين همه  ضيي  و ناسالم هستند. پو از ياسا ، و
را از آ  خهود  یسهلامتتناسهگ انهدام و  ۀها در کهل کانهادا، بهاتترين رتبه ا   تمهام رشهته ورزشاارا  حرفه

 ۀياسههال ۀتصههحيح شههد و پههو از پايهها  دور  او نسههبت بههه موضههوع گيههاهخوار یکههرد، از آ  پههو آگههاه
 ماند. ینيز همچنا  گياهخوار باق یآزمايش

                                                        
15 - Peter Burwash  



قدر  و اسهتقامت گوشهتخوارا  در مقایسهه   گیرانداز   در دانشاا  ييل برا 16پرفسور ايروين  فيشر
گرو : ورزشاارا  گوشتخوار، ورزشهاارا   9را از   نمود. او افراد یآزمايش طراح  با گياهخوارا ، ي  سر

        مطاليههها  خهههود را در  ۀپرفسهههور فيشهههر نتيدههه گيهههاهخوار و گيهههاهخوارا   ير ورزشهههاار انتخهههاب کهههرد.
او، ايهن   ها رسهد کهه يافتهه یاراسهه نمهود. بهه ن هر م یدر قالگ ي  گزارش پ وهشه 17پزشکي ييل ۀنشري
اعتبهار نمهود. در ايهن آزمهايش،  یشهود را ب یم یکه مصرف گوشت مندر به افزايش توا  بدن یعموم باور

گرو  گوشتخوارا  ورزشاار در مقايسه با گيهاهخوارا  ورزشهاار از ميهزا  مقاومهت و اسهتقامت بسهيار 
وردنهد. در دسهت آ به  کمتهر ۀاز گياهخوارا   يرورزشهاار ههم رتبه یبرخوردار بودند. آنها حت  تر پاسين

از  یمدموع، ميانگين امتيازا  گياهخوارا ، بيش از دو برابر گوشهتخوارا  بهود. بها توجهه بهه اينکهه نيمه
و تحليههل تمههام  یگيههاهخوارا  ورزشههاار نبودنههد و گوشههتخوارا  همههه ورزشههاار بودنههد، پههو از بررسهه

فيشر به ايهن نتيدهه رسهيد کهه شدند، پرفسور  یدر ن ر گرفته م ینهاي  ها  گير که بايد در نتيده یعوامل
طور کامهل بهه دليهل  ، بين گوشتخوارا  و گيهاهخوارا ، بههیجسمان  تفاو  در ميزا  استقامت و پايدار

دههد،  یوجهود دارد کهه نشها  م یآنهاست. اکنو  شهواهد و مسهتندا  مسهتحام یتفاو  در رژيم  ذاي
 گردد. یم  شتربي یو استقامت جسمان  بدو  گوشت مندر به پايدار یرژيم  ذاي

کادم 79دکتر يوتياو در رابطهه بها ميهزا  اسهتقامت و   ا مقايسه ۀپاريو نيز ي  مطالي یپزشا یاز آ
به شال همه جانبه و در شرايط گوناگو ، بين گياهخوارا  و گوشهتخوارا  اندهام داد. بهر  یجسمان  قوا

برابههر بيشههتر از  9تهها  2گيههاهخوارا  بههين  یدسههت آمههد ، ب نيههه و اسههتقامت جسههمان اسههاس نتههايج به
کهه  یورزشهاارا  آ  اسهت کهه مهد  زمهان  وي   بهرا قابل توجه اين مطاليهه بهه ۀگوشتخوارا  بود و نکت

خهود را بهاز  یحيهات  ، نيهرویو خسهتگ یکشد تا بد  ي  فهرد گيهاهخوار در حهين فياليهت بهدن یطو  م
 تخوارا  است.گوش  يافت و ترميم کند، ي  پندم زما  تزم برا

يه  گهرو  از مهردا    را بهر رو ی، ترايرا   هذايیگرا  دانمارک ي  گرو  از پ وهش 7309در سا  
و  یمخلهوآ گوشهت  مشخص به اين گرو   هذا یزمان ۀي  دور  او ، برا ۀآزمايش کردند. آنها در مرحل

ميهانگين زمها  پهدا  زد  گهرو  نمودنهد،   گير اابت را انداز  ۀدوچرخ  دادند و پدا  زد  آنها رو یگياه
مملهو از پهروتئين    هذا یزمان ۀبه هما  گرو  در هما  دور  دوم در تاريپ ديار ۀدقيقه بود. در مرحل 775
مرغ و لبنيا  داد  شد و آزمايش تکرار شد، ايهن بهار ميهانگين زمها  پهدا  زد   گوشت، تخم  ، حاویحيوان
 ۀتکهرار نمودنهد کهه افهراد گهرو  در همها  دور یا در شهرايط، آزمهايش ریدقيقه بهود و پهو از مهدت 41گرو  
 دقيقه رسيد. 701تغذيه شدند، ميانگين زما  پدا  زد  گرو  به  یگياه  فقط از  ذا یزمان

مشهابه صهور  گرفتهه اسهت، هميشهه نتيدهه همهين بهود    هها در هر زما  و ههر ماها  کهه آزمايش
 ميکوس داد  باشد. ۀي  آزمايش ديد  نشد  که نتيد یاست، حت

 ۀبايد با در ن ر گرفتن نهوع ورزش، سهابق  گياهخوار یعلاقمند به رژيم  ذاي  ا ورزشاارا  حرفه
روزانهه،  یمصهرف  ، ميهزا  انهرژیکننهد، سهن، وضهييت بهدن یکه ههر روز ورزش م ی، مد  زمانیورزش

يهر دهنهد، در  يهر ايهن ، رژيهم خهود را تغيیو تخصصه یعلمه ۀديار و با مطاليه و مشاور ۀعوامل مربوط
بهد  بهرهم بخهورد و در نتيدهه  یمصهرف  و انهرژ یدريهافت  صور  ممان است تياد  بين ميزا  کهالر

همهين اسهت. بهه   ها به عنوا  منب  انرژ سوزاند  پروتئين ماهيچه ۀتحليل رود که نشان  ا بافت ماهيچه
گاه بايد با دقت  ا دليل ورزشاارا  حرفه   هها نماينهد و جايازين یکامل اقدام به تغيير رژيم  ذاي ین ر و آ

                                                        
16 - Irving Fisher 

17 -  Yale Medical Journal 

18 - Dr. J. Ioteyko 



کننهد تها بها اسهتفاد  از رژيهم  یشها  را شناسهاي بد  ۀمورد نيهاز روزانه  ترمين ميزا  کالر  برا یمناسگ گياه
 برسند. یجسمان  و پايدار یبه روش درست، به اوج سلامت  گياهخوار
 

 هستند  ورزشکاران تاریخآورترین از نام انی کهگیاهخوار تن از 01
 از جمله: یباور نکردن  رکوردها ۀقهرما  مشهور تنيو و دارند 19مارتينا ناوراتيلوا -7
 یدر مسابقا  جهان  انفراد یعنوا  قهرمان 701
 بزر (  )پيروز 20در مسابقا  گرَند ا سلمَ  انفراد یعنوا  قهرمان 79
 تنيو است. یالملل بين ۀترين مسابقکه ميتبر 21در ويمب لدو   انفراد یعنوا  قهرمان 3
 (2330تا سا   7313 ۀ)از ده یدهه حضور در مسابقا  جهان 5

 .یسالا 53در مسابقا  گرند اسلم در سن  یکسگ آخرين مقام قهرمان
 
از ميهدود   تهاريپ، و یعنوا  برترين و پر افتخارترين قهرما  دو و ميدان ۀدارند 22کار  لوسيو -2

( موفهم بهه کسهگ مهدا  شهد، 30و 32، 99، 7395  ها )در سها  یافراديست که در چهار المپي  پياپ
مهدا  طهلا و يه  نقهر  دسهت  3، بهه یسا  حضور فيها  در مسهابقا  جههان 79کار  لوسيو در طو  

ترين دو صهدمتر، عنهوا  جهوان ۀدر رشهت 7399 یجههان  هها در رقابت یاو با کسهگ مقهام قهرمهان .يافت
   .سا  اين عنوا  را حفلا نمود 29سا  سن از آ  خود کرد و به مد   22قهرما  دو سرعت را با 

علاو  بر دريافت مدا  طهلا توانسهت  یسالا 93در سن  7337 یجهان  ها کار  لوسيو در رقابت
 یيخدر همها  سها  رکهورد تهار  و .ترين انسها  را کسهگ کنهد رکورد دو صدمتر را بشاند و عنوا  سري 
 .ماند  بود را شاست یسا  باق 29به مد   7309باب بيمو  در پرش طو ، که از المپي  

ساله، برخلاف سهن بهات و حضهور ورزشهاارا   94آتلانتا( کار  لوسيوِ  7330)  در المپي  بيد
 در پرش طو  رسيد و مدا  طلا گرفت. یجوا ، مددداً به قهرمان

، ي  نقهر  91،37، 7399طلا  9مدا  ) 4 ،یجهان  ها علاو  بر د  مدا  المپي ، در ديار رقابت  و
از آ   7337د و عنوا  بهتهرين ورزشهاار سها  جهها  را نيهز در سها  و( دريافت نم7339و ي  برنز 7337
 د.یتاريپ گرد یميداند و به اين ترتيگ پرافتخارترين قهرما  دو ورخود ک

 «هستند. یبدترين نوع رژيم  ذاي  ا لگ ورزشاارا  دارا» لوسيو: به گفتة کار  
 
جها  بهه مقهام او    ا کلاس حرفه  بدنساز در مسابقا  7393در سا    23آندرياس کاهلين  -9

دنيها   ا حرفهه  هها رقابتا لهگ را از آ  خهود نمهود، از آ  پهو نيهز در  24یالملل بين  رسيد و عنوا  آقا
 جلهد صهدها  سها ، تصهوير رو 23او که بهه مهد    ها عکو ۀها بود  است. مشاهد از فيناليست یيا
 کند. یدر سراسر دنيا بود  است، باور اينکه او ي  گياهخوار باشد را مشال م یورزش ۀمدل
 

                                                        
19 - Martina Navratilova 

20 - Grand Slam 

21 - Wimbledon 

22 - Carl Lewis 
23 - Andreas Cahling 

24 - Mr. International 



 7433 ۀبود کهه توانسهت در رشهت یاولين کسو  المپي ،   شنا ا افسانه قهرما   25 ر ز  مور  -5
در المپيه   مهور  ر ز .سها  داشهت 71دقيقه را ابهت کنهد، او در آ  زمها  فقهط  79متر آزاد رکورد زير 

رسهيد و  یبه قهرمهان  متر امداد 233در  5متر و  7433متر،  533  ها ملبور  استراليا در رشته 7340
مدا  دياهر دسهت  9به  رشته 9ر م( نيز دوبار  در هما   7303)  مدا  طلا گرفت و در المپي  بيد 9

متخصصهين دليهل  یبه نام خود ابت کرد. بهه اعتقهاد برخه یرکورد جهان 74يافت. مور  ر ز در مدموع 
متيهدد   ها را بشهاند و بهه مهدا  یجههان  هها اينکه او توانسهت در سهن بسهيار پهاسين بهه دفيها  رکورد

 گياهخوار بزر  شد  بود. یسالا 2از   دست يابد اين است که و
 
 27کرشههند  یسههنگين وز  کههه بههه کوالسهها یکشههت یکانههاداي یقهرمهها  لهسههتان 26وتد ک کوالسههام -4

سهنگين  یجهها  در کشهت یمقهام قهرمهان 0رسهيد، از جملهه  یبه قهرمان  مشهور بود، در مسابقا  زياد
در شههر  7311را در سها   یکوالسها  ا حرفهه یکشهت ۀبازنشسته شهد و مدرسه 7310در سا    وز . و

مشهغو  آمهوزش  2339مالد   ايالت ماساچوستِ آمریاا بنيا  گذاشت و تا زمها  در گذشهتش در سها  
  اسهت ماننهد ا د یکشهت  ا از قهرمانها  حرفهه  بود کهه حاصهل آ ، پهرورش تيهداد زيهاد  ا حرفه یکشت

 ند.جها  شد یکه قهرمانا  سنگين وز  کشت 29کينگستو  یو کوف 28ا دواردز
 
دو مدا  طلا. او چههار بهار موفهم بهه  ۀمتر با مان  جها  و برند 533قهرما  دو   30 ادوين موز ز -0

يه   یمتهر بها مهان  بهدو  حته 533سا  در تمهام مسهابقا   9در مد    شاستن رکورد جها  شد، و
عنوا  بهترين ورزشهاار سها  را از آ  خهود  7395طور بلامنازع به مقام او  رسيد و در سا   شاست به
 نمود.
 
 7329و  7325، 7323  ها در سها  یالمپي  پيهاپ 9است که در   فنلاند ۀدوند 31یپاوُ نورم -1
، 9333، 7433  ها در رشهته یرکهورد جههان 23نقهر ( گرفهت و  9مدا  طهلا و  3مدا  ) 72مدموعاً 
مهدا  طهلا دسههت  4پههاريو بهه  7325متربهه ابهت رسهاند. او در المپيه   333/23و  333/73، 4333

 ترين ورزشاار را به خود اختصاب داد. يافت و عنوا  موفم
 
، از دشهوارترين 33جهها  در مسهابقا  مهرد آهنهين یبهار قهرمهان 0رکهورد  ۀدارند 32د يو اساا  -9

، در سها  یورزشه یپهو از بازنشسهتگ یآينهد. د يهو اسهاا  مهدت یسهاب مدنيا بهه ح یمسابقا  استقامت
برخلاف انت هار هماها ، بهه مقهام   ، ویسالا 53دوبار  به ميدا  رقابت بازگشت، البته در سن  7335

آ  دور  از مسابقا  را از آ  خهود نمهود. در سها   ۀ، مدا  نقریدوم رسيد و با کسگ عنوا  نايگ قهرمان
 گانه ابت شد. سه یتاتر مشاهير مسابقا  استقامتنام او در  2377

                                                        
25 - Murray Rose 

26 - Wladek Kowalski 
27 - Killer Kowalski 

28 - Eddie Edwards 

29 - Kofi Kingston 

30 - Edwin Moses 

31 - Paavo Nurmi 

32 - Dave Scott 

33 - Iron Man World Championship 



 
 ۀبرنهد 35جهها   چههار بهار در مسهابقا  آقها  و تناسهگ انهدام، و  قهرما  بدنساز 34بيل پ ر  -3
 یاو نيهل اسهگ را ماننهد يه  تکهه خميهر بهه راحته. بود یسالا 57او  شد که آخرين آنها در سن  ۀجايز

آههن را بها  بهزر  را   هها کهرد و ميپ را ماننهد يه  تکهه مقهوا پهار  مم  پيچاند، صفحا  فلهز درهم مم
ورزشهاارا  مشهتاق   هنوز از مناب  مهم مطاليه برا  بدنساز ۀاو در زمين  ها نمود، کتابیدست خم م

 اين رشته است.
   
تنهيو  یورزش تنيو و بنيانگهذار مسهابقا  جههان  ها از ستار  یيا 36جين کين  یخانم بيل -73

در مسهابقا   یعنهوا  قهرمهان 70گرنهد اسهلم و  یدر مسابقا  جهان یقهرمانعنوا   72  زنا  است، و
مرد خهود را   رقابت کرد و همتا 37رياز یاو در زما  خود با قهرما  مرد تنيو ويمب لدو ، باب دونفر  دارد،
 داد. شاست

 

www.mazdafar.com 

                                                        
34 - Bill Pearl 

35 - Mr. Universe 

36 - Billie Jean King 

37 - Bobby Riggs 


