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 التغذية لنباتي البروتينية الأحتياجات



 البروتين من التغذية نباتي الأشخاص أحتياجات
 من مختلفة مصادر يخلطوا أن لهم لابد النباتين الأشخاص أن المعتقد من كان

 الآن أصبح ولكن الكامل- البروتين على للحصول وجبة كل فى البروتين
 أقرت فقد ضروروي. غير وجبة كل في البروتين مصادر خلط أنه معروف

The للتغذية الأمريكية الجمعية American Dietetic Associationأن 
 ومقابلة النباتية الأغذية تناول عند الأحتياجات يقابل أن ممكن النباتى البروتين

 اليوم مدار علي النباتية الأغذية تنويع أن الأبحاث أثبتت فقد الطاقة. أحتياجات
 البروتينات وبذلك الأساسية الأحماض من بحاجته الجسم يزود أن ممكن

 الوجبة. نفس في تناولها يحتاج لا المكملة
 الجسم. وزن من رطل نكل يوميا بروتين أجم إلي البالغ الأنسان يحتاج

 عنها ينتج والتي البروتين من أحتياجاته علي يحصل لا النباتي والأنسان
 الآتي: حدث إذا المناعة وخفض العضلات فقد حالات
 حالات في يحدث كما الطاقة من أحتياجاته يكفي لا يتناوله الذي الغذاء ا-أن

 الدم. فقر العصبي- التوتر الشهية- فقد
 كافية بكمية الوجبات في توجد لا البروتين في الغنية النباتية الأغنية -أن٢

 إذا: يحدث وهذا
 المقليات مثل الغذائية القيمة منخفض تكون الفرد يتناولها التي الأغذية °أن

 الأبيض. النوع من الكبيرة الخبز وكمية والصودا الفرنسية-
 البقوليات. مثل بالبروتين الغنية الأغذية تناول °أهال

 الفواكه علي والأعتماد الغذاء في مهم غير البروتين أن الأعتقاد
 التغذية. في فقط والخضروات
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 الأمينية للأحماض الغذائي التصنيف

 ضرورية أحماض ضرورية غير أحماض

 الأنين

 أرجنين
 الأسبارتيك حمض

 أجين أسبار
 سستين

 الجلوتاميك حمض

 جلوتامين

 هستيدين

 ليوسين أيزو

 ليوسين

 ليسين ،،

 ميثايونين

 ثيرونين

 تربتوفان

 فالين برولين

 سيرين

 تيروسين

 البروتين من بتناولها المسموح الأمنه الغذائية المقررات
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FAOmwHOUNO  ل طبقا الامينية الأحماض من الغذائية الأحتياجات
 الأطفال

 بيج
 البالغين الأطفال

 ؟٢

• ١٦٥٠١٢٠٠٧٥٠

 الغذائية القيمة ومنخفضة ومتوسطة عالية للبروتينات أمثلة
 السمك. الأم- لبن البيض- اللبن- القيمة: مرتفعة

 البطاطس. الأرز- الشمس- عباد بذور الصويا- دقيق القيمة: متوسطة
 الجيلاتين. الذرة- الأبيض- الدقيق الفول- القيمة: منخفضة
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 البروتين من الشائعة النباتية الأغذية بعض محتوي
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