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بررسی اجمالی پروتئین موجود در خوراکیھا
بدن شما از پروتئین برای منظورھای زیر . شود و برای سلامتی شما لازم است در بسیاری از غذاھا یافت میپروتئین

 کنداستفاده می
  .کندھا فراھم میھایی مانند عضلات، پوست و ناخنفراھم کردن مواد اساسی را برای رشد و ترمیم سلول�
  .دھندھایی کھ کارھای حیاتی بدن را انجام میھا و ھورمونساخت آنزیم�

ھای سویا مانند توفو و نوشیدنی سویا، ھای گیاھی و کره آنھا، فرآوردهپروتئین در نخود فرنگی، لوبیا و عدس، دانھ و ھستھ
ھا نیز مقادیر کمی پروتئین را بھ غلات، سبزیجات و میوه. گوشت، ماھی، مرغ، تخم مرغ، شیر، پنیر و ماست وجود دارد

ای از منابع غذایی بھ شما در رفع نیازھایتان بھ مواد مصرف پروتئین از طیف گسترده. کنندرژیم غذایی شما اضافھ می
 .کندو کلسیم کمک می B12مغذی مانند آھن، روی، ویتامین 

 : ھای غذایی خود را بر اساس راھنمای غذایی کانادا برنامھ ریزی کنیدوعده
. guide.canada.ca-https://food 

 .ھای غذایی خود بگنجانیدروتئین را در تمام وعده�
  بشقاب خود را با غذاھای پروتئینی پر کنید ¼«

  غذاھای پروتئین گیاھی را بیشتر انتخاب کنید�

 .کنید یا خیرکند تا بررسی کنید کھ آیا پروتئین کافی در رژیم غذایی خود دریافت میاین منبع بھ شما کمک می

 

 دریابید کھ بھ چھ مقدار پروتئین نیاز دارید .1

توانید از می. گرم پروتئین بھ ازای ھر کیلوگرم از وزن بدن نیاز دارند 0.8سال حدود  19بیشتر بزرگسالان بالای 
 . معادلات زیر برای محاسبھ نیاز پروتئین خود استفاده کنید

 
 وزن بھ کیلوگرم = 2.2÷  وزن بھ پوند: 1مرحلھ 
  )گرم(میانگین نیاز روزانھ بھ پروتئین  = x 0.8وزن بھ کیلوگرم : 2مرحلھ 

 پوند  2.2= کیلوگرم  1: توجھ

گرم پروتئین نیاز دارد، در حالی کھ  64ھر روز بھ حدود ) پوند 176(کیلوگرم وزن دارد  80یک فرد بزرگسال کھ 
 .گرم پروتئین نیاز دارد 52ھر روز بھ حدود ) پوند 143(کیلوگرم وزن دارد  65یک فرد بزرگسال کھ 

: 

https://food-guide.canada.ca/
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 :شود نیازھای پروتئینی متفاوتی دارندھای زیر نسبت بھ آنچھ در بالا توصیھ میگروه
  کودکان و جوانان�
  زنان باردار و شیرده�
  برخی از ورزشکاران�
  ھای بھداشتیافراد متبلا بھ برخی عارضھ�

 .برای کمک بھ تعیین میزان پروتئین مناسب برای خود با یک کارشناس رسمی تغذیھ صحبت کنید

 کنید دریابید کھ چھ مقدار پروتئین مصرف می. 2

یادداشت . برای برآورد میزان پروتئین موجود در رژیم غذایی خود، یک یا دو روز مصرف غذایی خود را یادداشت کنید
سپس پروتئین موجود در رژیم غذایی خود را با استفاده از مقادیر . خوریدنوشید یا میکنید کھ چھ چیزی و چھ مقداری می

ھای مواد توان در برچسبمقدار پروتئین موجود در مواد غذایی را می. موجود در غذاھای ذکر شده در زیر جمع بزنید
 . غذایی نیز یافت

 

) گرم(پروتئین مقدارغذا
)تقریبی(

میلی لیتر  125) / اونس ½ 2(گرم  75گوشت، ماھی یا مرغ، پختھ شده
)فنجان ½(

21

17)فنجان ¼(میلی لیتر  60دانھ کدو تنبل

14)فنجان ¾(میلی لیتر  175ماست، بھ سبک یونانی

13)فنجان ½(میلی لیتر  125پنیر کلم

13)فنجان ¼(میلی لیتر  60ھای کنفدانھ

میلی لیتر  175/ گرم  150توفوی سفت

12)فنجان (¾

12)فنجان ¾(میلی لیتر  175لوبیا، نخود فرنگی یا عدس، پختھ شده 

12بزرگ 2تخم مرغ

12)اونس 1½ (گرم  50پنیر

9)فنجان 1(میلی لیتر  250شیر گاو

9)فنجان ¼(میلی لیتر  60بادام زمینی
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8)قاشق غذاخوری 2(میلی لیتر  30) طبیعی(کره بادام زمینی 

8)فنجان ¼(میلی لیتر  60بادام

7)قاشق غذاخوری 2(میلی لیتر  30)ساده(کره بادام 

7)فنجان ¾(میلی لیتر  175ماست

7)لیوان 1(میلی لیتر  250نوشیدنی سویای غنی شده

7)فنجان ¼(میلی لیتر  60تخمھ آفتابگردان 

6)قاشق غذاخوری 2(میلی لیتر  30)طبیعی(کره تخمھ آفتابگردان 

5)فنجان ¼(میلی لیتر  60گردو 

5)فنجان ¼(میلی لیتر  60بادام ھندی

4)قاشق غذاخوری 2(میلی لیتر  30)ساده(کره بادام ھندی 

 4)گرم 35(برش  1نان

4)فنجان ½(میلی لیتر  125پاستا، پختھ شده

4)فنجان ½(میلی لیتر  125کینوآ، پختھ شده 

 4تا  2)فنجان ¾(میلی لیتر  175سیریال، داغ

3گرم 30سیریال، سرد 

3)فنجان ½(میلی لیتر  125برنج، پختھ شده

بادام، بادام (ھای گیاھی غنی شده نوشیدنی
) ھندی، برنج

1)لیوان 1(میلی لیتر  250

میلی لیتر  250یا ) فنجان ½(میلی لیتر  125سبزیجات
کاھو) فنجان 1(

1

1)فنجان ½(میلی لیتر  125میوه یا  1میوه

 .Canadian Nutrient File ، 2015: منبع

 ملاحظات خاص

اگر دریافت پروتئین کافی از غذا دشوار است، ممکن است پودر پروتئین مفید  .بیشتر افراد نیازی بھ پودر پروتئین ندارند
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 .باشد

) مانند سویا یا نخود فرنگی(یا گیاھی ) بھ عنوان مثال آب پنیر یا کازئین(ی لبنیاتی پودرھای پروتئین اغلب دارای پایھ
ھا، مواد معدنی یا ھا، ویتامینبھ طور کلی، یک پودر پروتئین ساده و بدون مواد افزوده مانند شیرین کننده. ھستند

 .محصولات گیاھی را انتخاب کنید

ی پیمانھ ممکن است برای محصولات اندازه. کنندگرم پروتئین تأمین می 30تا  10پودرھای پروتئین اغلب در ھر وعده 
ای روی برچسب را بررسی کنید تا دریابید کھ آن فراورده حاوی چھ مقدار جدول اطلاعات تغذیھ. مختلف متفاوت باشد

 .پروتئین است

 

تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »Farsi«/»فارسی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca . سیلینک بیھلث�

  .دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

 
 :توزیع بھ وسیلھ متن

 
پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی

. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 
مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 

https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
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.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 


