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سخن سردبیر

 

  تغذیه حوز   هاینوآوری  و  علمی مباحث  به  مندانعلاقه و  فرهیخته  خوانندگان  تقدیم را  نشمریه جدید  شممار   افتخار با

  مقایسمه یعنی  دنیا،  روز  موضموعا   برانگیزترینچالش  و  ترینمهم از یکی بررسمی  به شممار  این. کنیممی  غذایی  صمنای  و

 .پردازدمی اقتصادی توسعه و زیست محیط پایداری انسان، سلامت  در هاآن نقش و حیوانی و گیاهی هایپروتئین

  مصمر  الگوهای در بازنگری ضمرور   محیطی،زیسمت   هایچالش و  ایتغذیه آگاهی  افزایش  زندگی،  سمب  تغییرا 

 از  گیریبهر  با تا  اندتلاش در  تغذیه  متخصممصممان و  دانشمممندان امروز ،. اسممت  کرد   نمایان پیش از بیش را پروتئین

 در. دهند  ارائه بشمممری  جوام   پروتئینی  نیازهای  تأمین برای را راهکارها  ترینبهینه علمی،  مطالعا  و  نوین هایفناوری

 حیوانی و گیاهی هایپروتئین  مختلف  هایجنبه بررسمی به  تحلیلی، و  جام  نگاهی با  نشمریه شممار   این  راسمتا،  همین

 .است  پرداخته

 ارزش دربار   اسماسمی  هایپرسمش به  که ایمکرد   گردآوری را  تحلیلی و تخصمصمی  مقالا  از  ایمجموعه  شممار ، این در

  بخش در  همچنین،. دهندمی  پاسم   پروتئینی  هایجایگزین آیند  و  اقتصمادی  پایداری  محیطی،زیسمت  تأثیرا   ای،تغذیه

  پیشمنهادا  و علمی  هایدیدگا  که  ایمداد   انجام  دانشمگاهی  برجسمته  اسماتید از  یکی  با اختصماصمی  ایمصماحبه  ای،ویژ 

 .کندمی منعکس پایدار و سالم تغذیه در گیاهی هایپروتئین نقش زمینه در را ایشان کاربردی

 با تا  داریم تلاش رو،این از. اسممت   جامعه سمملامت   ارتقای  و  پایدار  توسممعه  کلید پژوهش، و آگاهی  که باوریم  این  بر  ما

 به  مندانعلاقه و پژوهشمگران  متخصمصمان،  میان  بینش  و  دانش تبادل  برای  مناسمب  بسمتری  روز،به و علمی  مطالب   انتشمار

  رویکردهای  ترویج  و  بخشیآگاهی  مسیر  در  مؤثر  گامی  بتواند  نشریه  از  شمار   این  که  است   امید.  آوریم  فراهم حوز   این

 .باشد ایتغذیه نوین

 شممار  این  تدوین  و  تهیه در خود  تعهد و  تلاش با  که  نشمریه همکاران و  پژوهشمگران  نویسمندگان، تمامی  از  پایان، در

  پیشمنهادا  و  نظرا   ارسمال با تا کنممی  دعو  گرامی  خوانندگان از همچنین،. کنممی قدردانی  صممیمانه  اند،بود   سمهیم

علی عقیدی
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مسئولمدیرسخن 

 

 به نام خدا 

 .فود گاما فرهنگی -علمی نشریه همیشگی همراهان تمامی خدمت  ادب و سلام عرض با

 .باشید سلامتی و شادی از سرشار هستید، که جا هر امیدوارم

 از  یکممی.  باشممدمی  ویممژ   توجممه  و  مراقبممت   نیازمنممد  کممه  اسممت   متعممال  خداونممد  سمموی  از  بهمماگران  ممموهبتی  سلامتی

 یمم   داشممتن  آن،  بممر  عمملاو .  اسممت   مممنظم  و  صممحی   ورزشممی  حرکمما   انجممام  ارزشمممند،  نعمممت   این  حفظ  هایرا 

 .دارد روان و جسم سلامت  در بسزایی نقش نیز سالم و متعادل غذایی یبرنامه

 معرفممی  بممه  جممذاب،  و  مفیممد  مطممالبی  گممردآوری  و  تحریریممه  هیئممت   یخالصممانه  تمملاش  بمما  نیممز  نشریه  از  شمار   این

 گممامی بتوانممد مطالممب  ایممن کممه اسممت  امیممد. اسممت  یافتممه اختصمما  سممالم ایتغذیممه داشممتن بممرای راهکارهممایی

 فرهنمم  تممرویج بممرای غممذایی صممنای  مهندسممی و علمموم دانشممجویان رسممالت  راسممتای در کوچمم  هرچنممد

 .بردارد صحی  یتغذیه

 و تشممکر  نهایممت   بودنممد،  ممما  رسممانیاری  مسممیر  ایممن  در  کممه  همممرا   دوسممتان  و  پشممتیبان  اسمماتید  تمممامی  از  پایان،  در

 .آورممی عمل به را قدردانی

 .کنممی دعو  شمار  این یمطالعه به را شما

مریم صیادی
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 بدن  سلامت بر آن تأثیر و حیوانی و گیاهی های پروتئین آمینواسیدی  ترکیب تحلیل

 آدینه  ثمین

کشاورزی دانشکده غذایی، صنایع و  علوم  گروه, غذایی مواد فناوری  گرایش غذایی،  صنایع مهندسی  و علوم دکتری دانشجوی  

 تبریز  سراسری دانشگاه

 

 چکیده 

با  .  پردازد  می  بدن  سلامت  بر  هاآن  تأثیر  و  حیوانی  و  گیاهی  هایپروتئین   آمینواسیدی  ترکیب  مقایسه  و  بررسی  به  مقاله  این

پایین    دلیل  به  گیاهی  های  پروتئین.  شود  می  مشخص  دسته  هر  معایب   و  مزایا  مختلف،  های  پروتئین  در  آمینواسیدها  انواع  تحلیل

حیوانی    های   پروتئین  که  حالی   در  کنند،   کمک  مزمن  های  بیماری  خطر  کاهش   به  توانند   می   کلسترول،  و  اشباع  های   چربی  بودن

مصرف    برای  هایی  توصیه  مقاله  این.  مؤثرند   بسیار  ها  بافت  ساخت   و  ترمیم  برای  خود،  آمینواسیدی  پروفایل  بودن  کامل  دلیل  به

 .کند کمک  زندگی کیفیت و سلامت بهبود به تا دهد می ارائه حیوانی و  گیاهی  های پروتئین  متعادل

 

 و  حیوانی   و  گیاهی  هایپروتئین  آمینواسیدی  ترکیب

 بدن  سلامت  بر تأثیر

  عدس،  لوبیا،   مانند   منابعی   از  معمولاً  گیاهی   های   پروتئین

  های  ویژگی  از  یکی .  آیند  می  دست  به  غلات  و  سویا  نخود،

 آمینواسیدی   ترکیب  که  است  این  گیاهی   های   بارز پروتئین

 این .  است  حیوانی  های  پروتئین   از  کمتر  کلی  طور  به  آنها

  پروتئین  مختلف  منابع  ترکیب  به  نیاز  است  ممکن  موضوع

  افزایش  آمینواسیدهای ضروری  تمامی  تأمین  برای  را  گیاهی 

 نیز   دیگری  مزایای  گیاهی  های  پروتئین  حال،  این  با .    دهد

کمتری  و   اشباع  های   چربی  معمولاً  آنها .  دارند   کلسترول 

  هضم  بهبود  به  تواند  می  که  دارند  نیز  بیشتری  فیبر  و  دارند

های  پروتئین.  کند  کمک  قلبی  های  بیماری  خطر  کاهش  و

  و  مرغ  تخم  مرغ،  ماهی،  گوشت،  مانند  منابعی  از  حیوانی

  های پروتئین  بارز  مزایای از  یکی .  آیند  می   دست   به  لبنیات

 کلی   طور  به  آنها  آمینواسیدی  ترکیب  که  این است  حیوانی

  مقدار  به   را  ضروری  آمینواسیدهای  تمامی   و  است  تر  کامل 

  پروتئین  شود  می  باعث  موضوع  این  .کنند  می  فراهم  کافی
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  بسیار  عضلات  و  ها  بافت  ترمیم  و  رشد  برای  حیوانی  های

  های پروتئین  حد  از مصرف بیش حال،  این  با .  باشند  مؤثر

  و  اشباع   های  چربی  افزایش  به  منجر  است  ممکن  حیوانی

  قلبی   های  به بیماری  ابتلا  خطر  تواند  می  که  شود  کلسترول

  پروتئین  مصرف  در  تعادل  بنابراین،.  دهد   افزایش  را  عروقی   و

.است مهم  بسیار گیاهی  و حیوانی های

 منابع  و   گیاهی  هایپروتئین مهم آمینواسیدهای

 هاآن

  که  هستند  آمینواسیدها  انواع  شامل  گیاهی  هایپروتئین

  اینجا  در .  کنند  می   ایفا  بدن  در  متفاوتی   های   نقش  کدام  هر

 پروتئین   در  موجود  آمینواسیدهای  ترین  از مهم  برخی  به

 : کنم  می  اشاره ها  آن عمده   منابع  و گیاهی  های

  پروتئین  در  که  ضروری  آمینواسیدهای  از  یکی  :لیزین .1

  سویا،:  شامل  منابع.  شود  می   یافت  کمتر  گیاهی   های

 . کوینوا  و لوبیا  عدس،

  و   ها  دانه  در  که  گوگرددار  آمینواسید  یک   :متیونین .2

  و  ذرت برنج،: شامل منابع .  شود  می  یافت  بیشتر  غلات

 . گندم

  پروتئین  تعادل   حفظ  در  که  آمینواسیدی:    ترئونین .3

  و  نخود  سویا، :  شامل  منابع.  دارد  نقش  ها   چربی  و  ها

 . لوبیا

  دهنده   انتقال  یک  سروتونین،   تولید  برای:  ترپتوفان .4

  کدو  تخم   کنجد،   سویا، :  شامل  منابع.  است  مهم عصبی

 . آفتابگردان تخم و

  با  آمینواسید  سه  این:  والین  و  ایزولوسین  لوسین،  .5

 می  شناخته  دار  شاخه  آمینواسیدهای  عنوان  به  هم

.  هستند  حیاتی   عضلات  ترمیم   و   ساخت  برای  و   شوند

 . کنف تخم و لوبیا  عدس، نخود،:  شامل منابع

 

 

 

 

 

 

 

 منابع  و حیوانی  هایپروتئین مهم آمینواسیدهای

 هاآن

 از   کاملی  ترکیب  شامل   حیوانی  های  پروتئین

  عملکردهای  برای  بدن  که  هستند  ضروری  آمینواسیدهای

  مهم   از  برخی  به  اینجا  در.  نیاز دارد  ها  آن  به  خود  مختلف

  و  حیوانی   های  پروتئین  در  موجود  آمینواسیدهای  ترین

 : کنم  می  اشاره  ها  آن عمده منابع

  مقادیر  در  که  ضروری  آمینواسیدهای  از  یکی :  لیزین .1

  منابع.  شود  می  یافت  حیوانی  های  پروتئین  در  بالایی

 . مرغ تخم  و ماهی  مرغ،  قرمز، گوشت  :شامل

  در  مهمی   نقش   که  گوگرددار  آمینواسید:  متیونین .2

:  شامل  منابع.  دارد  سلولی  عملکرد  و  پروتئین  سنتز

 . لبنیات و مرغ  تخم ماهی،  گوشت،

 نگهداری   و  ساخت  در  که  آمینواسیدی:  ترئونین .3

  گوشت،:  شامل  منابع.  دارد  نقش   بدن  های   پروتئین

 . لبنیات و  مرغ تخم  ماهی،

  بسیار  ملاتونین  و  سروتونین  تولید  برای:  ترپتوفان .4

  تخم  و   ماهی   مرغ،   بوقلمون،:  شامل  منابع.  است  مهم

 . مرغ

  به   آمینواسید  سه  این:  والین  و   ایزولوسین  لوسین،  .5

  و  شوند   می  شناخته  دار  شاخه  آمینواسیدهای  عنوان

  منابع .  هستند  حیاتی  عضلات  ترمیم  و  ساخت  برای

 محصولات   و   مرغ  تخم   ماهی،  مرغ،   گوشت،:  شامل

 . لبنی
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 گیاهی   های  پروتئین  فواید

  هایپروتئینمنابع  :    قلبی  های  بیماری  خطر  کاهش .1

 کلسترول   و  اشباع  هایچربی  فاقد   معمولاً   گیاهی 

  هایبیماری  به  ابتلا  خطر  کاهش   به  توانندمی  و  هستند

 . کنند کمک  عروقی و  قلبی

  اغلب  گیاهی  های  پروتئین:    گوارش  دستگاه  تقویت .2

  دستگاه  عملکرد  بهبود  به  که  هستند  بالایی  فیبر  دارای

کاهش  گوارش  می   کمک  یبوست  مانند   مشکلاتی  و 

 . کند

  دهند  می   نشان   تحقیقات:  2  نوع  دیابت  خطر  کاهش .3

  کاهش  به  تواند  می   گیاهی   های   پروتئین  مصرف   که

  پروتئین  این  زیرا  کند،   کمک  2  نوع  به دیابت  ابتلا  خطر

  مقاومت  افزایش  باعث  و   دارند  کالری  کمتر  معمولاً  ها

 . شوند نمی انسولین به

 داشتن  دلیل به گیاهی های پروتئین:  وزن  مدیریت .4

  طولانی  سیری  به  توانند  می   بالا،   مغذی  مواد  و  فیبر

 . کنند کمک وزن مدیریت به  و کمک کنند  مدت

  نشان   تحقیقات  برخی:    سرطان  به   ابتلا  خطر  کاهش .5

  به  تواند  می گیاهی  های   پروتئین  مصرف  که دهند  می

  کند،   کمک  ها  سرطان  انواع  برخی  به  خطر ابتلا  کاهش

 مضر  شیمیایی  مواد  کمتر  معمولاً  ها  پروتئین  این  زیرا

 . دارند اکسیدانی  مواد آنتی بیشتر و دارند

 

 حیوانی   های  پروتئین  فواید

 دارای   معمولاً  حیوانی  های  پروتئین:  کامل  پروتئین .1

  آن  به  بدن  که  هستند  ضروری  آمینواسیدهای  تمامی 

  های  پروتئین  که  شود  می   باعث  امر  این  .دارد  نیاز  ها

 برای   و  شوند  شناخته  کامل  پروتئین  عنوان  به  حیوانی

 . باشند مؤثر بسیار ها  بافت عضلات و  ترمیم و ساخت

  مانند  حیوانی  پروتئین  منابع :  آهن  بهتر  جذب  .2

 راحتی   به  بدن  که  هستند هِم  آهن  حاوی  قرمز  گوشت

جذب  آن  تواند  می  برای   آهن  نوع  این.  کند  را 

 . است  مهم  بسیار خونی کم از پیشگیری

  حیوانی منابع در عمدتاً 12B یتامین: و 12B نویتامی .3

  این .  شود  می   یافت  لبنیات  و   مرغ  ماهی،  گوشت،   مانند 

  سلول  تولید  و  عصبی  سیستم  عملکرد  برای  ویتامین

 . است ضروری خونی های

  به  حیوانی  های  پروتئین:  عضلانی  قدرت  افزایش  .4

  لوسین،)  دارشاخه   آمینواسیدهای  داشتن  دلیل

  حجم  و  قدرت  افزایش  به  توانند  می  )والین  و  ایزولوسین

  و  ورزشکاران  برای  خاصیت  این .  کنند  کمک  عضلانی 

 هستند،   ورزشی  عملکرد  بهبود  دنبال  به  که  کسانی

 . است مفید بسیار

  به  حیوانی  های  پروتئین:  ها  بافت  ترمیم   و  رشد .5

 و  رشد  برای  خود،  آمینواسیدی  کامل   ترکیب  دلیل

  مفید   بسیار  بدن  های  سیستم  عملکرد  و   ها  بافت  ترمیم

 . هستند

 

 

 گیری   نتیجه

 پروتئین   آمینواسیدی  ترکیب  تحلیل  بندی،  جمع  در

  منابع  این  از  یک  هر  که  دهد  می   نشان  حیوانی  و  گیاهی   های

  های  پروتئین.  هستند  خود  خاص   معایب  و  مزایا  دارای

 به  کمتر،  کلسترول  و   اشباع  های  چربی   و   بالا  فیبر با  گیاهی 

  از  برخی   و   2  نوع  دیابت   قلبی،   های  بیماری  خطر  کاهش

  منابع  ترکیب  به  نیاز  اما.  کنند  می  کمک  سرطان  انواع

  آمینواسیدهای  تمامی  تأمین  برای  گیاهی  پروتئین  مختلف

  کامل  ترکیب   با   حیوانی  های   پروتئین.    دارد  وجود  ضروری

  بسیار  عضلات  و  ها   بافت  ترمیم   و  رشد  برای  آمینواسیدی،

  هستند  هِم  آهن  و 12B ویتامین  از  مهمی  منابع   و   موثرند

  از  بیش  مصرف  حال،   این  با.  شوند   می  جذب  راحتی  به  که

  و اشباع  های  چربی  افزایش  به  منجر  است  ممکن  ها  آن  حد

  و  قلبی  های  بیماری  خطر  تواند  می   که  شود  کلسترول

  وضعیت  بهترین  به  دستیابی   برای.  دهد  افزایش  را  عروقی 

  از  متعادلی  مصرف  افراد  که  شود  می  توصیه  سلامتی،

  منابع  تنوع  از  و   باشند  داشته  حیوانی  و  گیاهی   های   پروتئین

 می  ترکیب  این.  ببرند  بهره  خود  غذایی  رژیم  در  پروتئینی

  کند  کمک  عمومی سلامت  و   زندگی   کیفیت  بهبود  به   تواند

 . کند پیشگیری  مزمن های بیماری از بسیاری از و

 

 

 



 
 

 

 

 های مرتبط با رژیم غذایی های گیاهی در کاهش بیمارینقش پروتئین

 محمدخانیسمیه  

 دانشجوی کارشناسی ارشد، زیست فناوری مواد غذایی، دانشکده کشاورزی تبریز ، دانشگاه تبریز 

 

 چکیده 

بدست آورد. اگرچه    اهانیو گ  واناتیتوان از حیرا م  ییغذا  یهانیانسان هستند. پروتئ  ییغذا  میرژ  یضرور  یها اجزانیپروتئ

از نظر ز  ی وجودوانیح   نیپروتئ  ی برایشتریب  یتقاضا   ن،ی. بنابرای هستندکمتر  یداریپادارای    یطیمح  ستیدارد، اما عموماً 

مقرون به صرفه بودن    ، یاخلاق  ل یدلا ،یطیحفظ ثبات مح  یممکن است برا  ی اهیبه گ  یوانیح ی نیپروتئ  یاز غذا  ی جیانتقال تدر

مطلوب باشد. با توجه   یانرژ-نیپروتئ  هیکننده و مبارزه با سوء تغذمصرف  ی بیشترغذا، برآورده کردن تقاضا  شتریب  ی منیغذا، ا

تا چند دهه    یروند صعود نیرود ایو انتظار ماند  بیشتری را پیدا کرده  تیبوبمح  وستهیبطور پ  یاهیگ  یهانیپروتئ  ل،یدلا  نیبه ا

 راتیتأث نیو همچن یبالقوه سلامت  یایمزا  لیبه دل ، یاهیگ یها نیپروتئ  ژهیوبه اه، یبر گ یمبتن  یی غذا  یهامیرژ . ابدیادامه   ندهیآ

  افتی  یاهی گ  یدر غذاها  یاهی گ  یهان یاند. البته، پروتئکنندگان قرار گرفتهمورد توجه محققان و مصرف  مثبت،  یطیمحست یز

  یهاکالیتوکمیو ف  یمواد معدن  ها،نیتامیو  بر،یف  ها بیشتر ازعلاوه بر پروتئین  یاهیگ  یمثبت غذاها  یسلامت   دیو فوا  شوندیم

  ی هانیدر مقابل پروتئ  یرا بطور کل  یاهیگ  یغذاها  یسلامت  دیتوان فواینم  کیولوژیدمی. در مطالعات اپ گرددیی ناشی میغذا

کنند، در مطالعات  ی م  فمصر  یاهیگ  یهانیکه فقط پروتئگیاهخوارن از    یتعداد کم  ن،یبطور خاص جدا کرد. علاوه بر ا  ی اهیگ
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  ، عروقی -بیماری قلبی  کاهش خطر ابتلا به    یها براآن   لیو پتانس  یاهیگ  یهانیپروتئ  اند.نگر موجود گنجانده شدهندهیکوهورت آ

  یبندرتبه  یهاستم یهمانطور که س  رند،یگیبحث قرار م  ردهر کدام مو  چاقی  /وزن  تیریاز سرطان و مد  یریشگیپ   ابت،ی د  تیریمد

مورد   یشتریب  قاتی. اگرچه تحقرندیگیمورد استفاده قرار م  یاهیاز منابع گ  نیپروتئ  تیفیک  ن ییتع  یمختلف در حال حاضر برا

که   ی نقش ی به جا ، ند مزمن تمرکز ک یهایماریب نیا تیری و مد یریشگیدر پ   یاه یگ نیاست که بطور خاص بر نقش پروتئ ازین

ها را  که آن یکسان یرا برا یاهیتغذ یایمزا یاه یگ  یهان یکه پروتئ  دهدیشواهد نشان م کند،یم  فایا تریکل  یاه یگ  ییغذا میرژ

 پردازد. ی می اهی از منابع گحاصل  نیبالقوه مرتبط با مصرف پروتئ یسلامت یایمزا ی بربررس ن ی. ادهدیارائه م کنند،یمصرف م

 

 های مزمن  ، سلامتی، بیماریگیاه، پروتئین ید واژه:لک

 

 مقدمه 

در سراسر و مواد مغذی   غذا یرو، تقاضا برا نینفر فراتر رود، و از ا ارد یلیم 9جهان از  تی، کل جمع2050رود تا سال یم انتظار

  یغذا وزهرا کشف کرد. امر یدیمنابع جد دی با  نده،یفزا یتقاضا نیبه ا ییپاسخگو یبراخواهد یافت.   شیدرصد افزا 70جهان تا 

  میدر رژ  یات یفعال نقش ح  ستیز  یدهایپپت  ای  یلوفن  باتیها، ترکنیتامیفعال مانند و  ستیز  یاز اجزا   یبعنوان منبع مهم  یاهیگ

  .کنندی محافظت م  یماری مختلف ب  طیاجزاء به نفع سلامت انسان بوده و در برابر شرا  ن یرو، ا  ن یکند. از ایم   فا یانسان ا  یی غذا

توسط   ماًیکنند، مستقیرا فراهم م  نهیآم  دیاس  یادیشوند، تعداد زیدر نظر گرفته م  یاه یگ  ی بعنوان غذا  یاهیگ  یهانیپروتئ

سرشار از   ی اهی گ  یمشتق شده از غذاها  یهانیپروتئ  ن،یکنند. علاوه بر ایمختلف کمک م  یها یماریبدن جذب و به درمان ب

  ی هایماریها عمدتاً با کاهش برو، آن  نیها هستند. از ادراتیو کربوه  دهایگوساکاریچندگانه، ال  راشباعیچرب غ   یدهایاس  بر،یف

 .نوع دوم مرتبط هستند  ابتی و د  یاقچ  سرطان، ،( LDLکم ) ی با چگال نیپوپروتئیکلسترول ل ،ی عروق  یقلب

  گیاه،  بر   مبتنی  غذایی   رژیم  الگوهای   به  علاقه   افزایش  همچنین  و   پروتئین،  مصرف  به  کنندگان  مصرف  علاقه  افزایش  دلیلبه  

  این   با.  است  ضروری  پردازد،می  گیاهی   پروتئین  مصرف  با   مرتبط  سلامتی  مزایای  و   فواید   بررسی  به  که   فعلی   ادبیات   بر  مروری

 بعنوان  که  کاملی  غذاهای  انسان،   غذایی  رژیم  در  گیاهی  پروتئین  عملی   پیامدهای  مورد  در  بحث  هنگام  بدانیم  که  است  مهم  حال،

  دلیل،   همین  به .  گیرندمی قرار  اشاره   مورد  اغلب  پروتئین،  هایایزوله  جای   به  شوند، می  مصرف مخلوط  غذایی   رژیم   یک  از  بخشی

  و  دهند،می  قرار  بررسی  مورد  کامل  غذاهای  نظر  از  را  گیاهی  پروتئین  گیرند،می  قرار  بحث  مورد  زیر  در  که  مطالعاتی  از  بسیاری

  گیاهی  پروتئینی  منابع  نفع  به  که  هاییرژیم  با  را  حیوانی  منابع   از  پروتئینی  نیازهای  تامین  بر   متمرکز  غذایی  هایرژیم  گاهی

  دهند، می قرار بررسی مورد  کامل   غذایی   رژیم از بخشی بعنوان را گیاهی  پروتئین  که  مطالعاتی  اگرچه. کنندمی مقایسه  هستند،

  که   دهند می  نشان   دقیق  بطور  زیرا  شوند،  گنجانده   باید   اما   هستند،   کننده مخدوش  رژیمی  فاکتورهای   زیادی  تعداد  دارای

  بر  اخیر  مطالعات   ما   بررسی،  این  در .  کندمی  مصرف   و   گیردمی  نظر  در  را  گیاهی   پروتئین  احتمالاً  چگونه  معمولی  کنندهمصرف

  مطالعه   هایشکاف  مورد  در  را  جدیدی  هایدیدگاه  و  کرده  خلاصه  متابولیک  هایبیماری   از  پیشگیری  برای  را  گیاهی   غذاهای  روی

 . کنیممی ارائه را زمینه این در آینده  هایگیریجهت و  فعلی
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 های مزمنپیشگیری از بیماری  

 ابتید  -1

قابل توجه   راتییتغ  نهیدر زم  ریاخ  یهادر دهه  ابتید  وعیش

ها و  وهیم  جات،یاز جمله کاهش مصرف سبز  ، ییغذا  میرژ

افزا با  همراه  غذا  ش یحبوبات،  محصولات  با    یی مصرف 

ح فرآور  یوانیمشتقات  افزا  یو   ک یاست.    افتهی  شیشده 

 ابتلا  خطر توجه  قابل کاهش با گیاه بر مبتنی غذایی الگوی

 گیاهخواری   غیر  هایرژیم  با  مقایسه  در  2  نوع  دیابت  به

 .دارد ارتباط

 سرطان   -2

تغذ  و  کلمدت  هیغذا  عوامل  بعنوان  که  در   یدیهاست 

اند و صندوق  از انواع مختلف سرطان شناخته شده  یریشگیپ 

خود   یگزارش تخصص  نیسرطان در دوم  قاتیتحق  یجهان

پ  مورد  بعنوان   یریشگیدر  را  حبوبات  مصرف  سرطان،  از 

 کرده است. هی توص رانهی شگیپ  یی غذا یالگو کیاز  یبخش

  ی غن  یی غذا یبروز سرطان و الگوها  نیرابطه معکوس ب  کی

مشاهده شده    ریاخ  قاتیدر تحق  زین یاه یگ یها  نیاز پروتئ

ها را در یدرشت مغذ  افتی، در  ایمطالعهدر    ار یاخ    است.

در سرطان    یی نگر اروپاندهیآ  قاتیکه در تحق  انی و زن  انمرد

  نه  هایافته  این .  ندکرد  یبررس  بودند،شرکت کرده    هیو تغذ 

  گیاهی  هایپروتئین مصرف افزایش که دهندمی نشان تنها

 برای   سرطان  از  خاصی  انواع  برابر  در  تواندمی

  که  دهد می  نشان  بلکه  کند،   محافظت   کنندگان مصرف

  جایگزین  بعنوان  گیاهی   هایپروتئین  از  استفاده

 از   ترپیشگیرانه   حتی  است  ممکن  حیوانی  هایپروتئین

 . باشد   تنهایی به گیاهی  هایپروتئین مصرف

  برای   را  ایبالقوه  مکانیسم  که  دارد  وجود  فعلی  تحقیقات

  در  ها سرطان   انواع  از  برخی  برابر  در  محافظت  برای  حبوبات

  مطالعات  و  دهد،می  نشان  انسان  توسط  مصرف  صورت

  غذایی   رژیم  که  دهدمی  نشان  را  شواهدی  اضافی  گروهی

  فواید  این  واقع  در  است  ممکن  گیاهی  هایپروتئین   از  سرشار

 قوی   ارتباط  ایجاد  از  قبل  حال،   این  با .  دهد   ارائه  را  محافظتی

 که   بیشتری  تحقیقات  سرطان،  و  گیاهی  هایپروتئین  بین

  به  است،  متمرکز  گیاهی  هایپروتئین  نقش  بر  مستقیماً

 .شود انجام  باید تر،گسترده گیاهی  غذایی رژیم جای

 چاقی   /وزن  تیریمد   -3

 خوبی   به  بالا  پروتئین  محتوای  با  غذاهای  مصرف

 انسان   در  را  غذا  دریافت  و  اشتها  که  است  شده  شناخته

  مغذی  درشت  سه  میان  در.  کندمی  سرکوب

  اثر   بیشترین  پروتئین  ،(پروتئین  و  چربی  کربوهیدرات،)

  این،  بر   علاوه.  دارد  غذا  مصرف   بر  را  کننده  سرکوب

 اثرات  هاکربوهیدرات   به  نسبت  غذایی  رژیم  پروتئین

 بیشتری   وزن  کاهش  و  بالاتر  ترموژنیک  و  کنندگی  سیر

 . کند می القا را

-نیشده با پروتئ  یگندم غن   تیسکوی، بایمطالعه  در

با    نهیآم  یدهایاز اس  ییبالا  ریمقاد  یحاو  ی اهی گ  یها

 ( نیآرژن-و ال  BCAAsکننده اشتها )  میخواص تنظ
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  ی وزن بدن و پارامترها  ت یریا توجه به اثرات آن بر مدب

 ی چاق مورد بررس  ای اضافه وزن    یافراد دارا  کیمتابول

-نیپروتئ  بیترکاین بررسی نشان داد که    قرار گرفت.

با خواص    نهیآم  یدهایاس  ادیز  یمحتوابا    ی اهی گ  یها

ب  میتنظ در  اشتها  ممکن    یهاتیسکویکننده  گندم 

ب وزن  کاهش  به  پارامترها  شتریاست  بهبود    یو 

 چاق کمک کند.   ایاضافه وزن    یدر افراد دارا  کیمتابول

 عروقی  -قلبی   -4

  غذایی   هایپروتئین  بالقوه  تأثیر  مطالعات  از  زیادی  تعداد

  عروقی-قلبی  خطر  عوامل  برابر  در  را  گیاهان  از  شده  مشتق

 .  دادند نشان را

  که  رسیدند  نتیجه  این  به  مختلف  مطالعات   در  نویسندگان 

  و   عروقی  قلبی   هایبیماری  با  مرتبط  خطرات  کاهش   برای

  منشاء   با   هایپروتئین  باید  متابولیک  خطر  عوامل  همچنین

  .شود  اضافه  انسان  غذایی  رژیم  در  بیشتری  گیاهی 

 پروتئین   نسبت  آن  در  که دارد  وجود مختلفی  هایمکانیسم

  با  است  ممکن  غذایی  رژیم   در  بالاتر  حیوانی  به  گیاهی 

  مانند؛.  باشد  مرتبط  عروقی  قلبی   هایبیماری  خطر  کاهش

 دارای   پروتئینی،  بسته  یک  بعنوان  گیاهی،  پروتئین  منابع

  حیوانی  پروتئین  به  نسبت  بیشتری  فیبر  و   کمتر  اشباع  چربی

 داشته   عروقی  قلبی  فواید  است  ممکن  همگی  که  هستند،

 .  باشند

 

 

 

 

 گیری نتیجه

  قرار   بررسی  مورد  ادبیات  در  که  گیاهی  پروتئین  شکل

  به  است،  متناقض  دیگر  مطالعه   به  ایمطالعه  از  گیرد،می

  پروتئین  هایایزوله  بررسی  به  محققین  از  برخی  طوریکه

 دارای   که  کامل  گیاهی   غذاهای  مورد  در   دیگر  برخی  گیاهی، 

  بررسی  حال   در   نیز  دیگر  برخی   و   هستند،   بالا  پروتئین

  بیش   گیاهی   پروتئین  مصرف  بر   که  هستند  غذایی  الگوهای

  تواندمی هاتنوع  این.  دارند  تاکید   حیوانی  پروتئین  مصرف  از

 چگونه   اینکه  مورد  در  واضح  هایتوصیه   ایجاد

  الگوهای  در  را  گیاهی   پروتئین  باید  معمولی  کنندگانمصرف

  این،   بر  علاوه .  کند  دشوار   بگنجانند،   خود  غذایی 

  هایرژیم  یا  گیاهی  پروتئین  آن  توسط  که  هاییمکانیسم

  بگذارد،  تأثیر  سلامت   بر  است  ممکن  گیاه  بر  مبتنی  غذایی 

  چه   اینکه  بهتر  درک  برای  و  است  نشده  تعریف  خوبی  به

  و  کنندگان مصرف  برای  را  سلامتی   نتایج   تواندمی  چیزی

  این با. دارد نیاز بیشتری  تحقیقات به بخشد، بهبود بیماران

  نظر  به  شود،   گرفته  نظر  در  کلی  بطور  هنگامیکه  حال،

- پروتئین  مصرف  افزایش  که  دهد می  نشان  ادبیات  رسدمی

  مثبت نتایج  از ایگسترده  طیف با  است ممکن  گیاهی  های

 متابولیک،  نشانگرهای   به  ابتلا  خطر  کاهش   مانند   سلامتی

 خاصی   انواع  برابر  در  محافظت  افزایش  دیابت،   مدیریت  بهبود

  مرتبط  وزن  مدیریت   بهبود  و  گوارشی  سلامت  سرطان،  از

  که  کند می  تأیید  کلی   بطور  ادبیات   جاییکه  آن  از.  باشد

  مثبتی  نتایج  گیاهی  هایپروتئین  از  غنی  غذایی  هایرژیم

  پیام  توانند می غذایی  هایدستورالعمل دارند، سلامتی برای

  الگوهای  که   کنند  روشن  کنندگانمصرف  برای  را  خود

  مانند   غذاهایی   طریق  از  پروتئین  نیازهای  تامین   بر  که   غذایی 

  مفید  توانند می  دارند،  تاکید  کامل   غلات  و  آجیل  حبوبات،

  تنها  سلامتی   پیامدهای  که  است  واضح  این،  بر  علاوه . باشند

  سالم غذایی الگوی این اتخاذ برای را افراد که نیست عاملی

 مرتبط   محیطی  مثبت  تأثیر  مانند   هاییپیام  و   کند می  ترغیب

  مؤثر  است  ممکن  نیز  گیاهی  پروتئین  از  غنی  غذایی   الگوی  با

 . باشد
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 های گیاهی پروتئین هضم بررسی قابلیت

 محمدخانیسمیه  

 دانشجوی کارشناسی ارشد، زیست فناوری مواد غذایی، دانشکده کشاورزی تبریز ، دانشگاه تبریز 

  

 چکیده 

  یدسترس  تیقابل  نه،یآم  د یاس  بیبه ترک  شتریب  نیپروتئ  تیف یانسان هستند. ک  هیتغذ  یبرا  تروژنیمنبع مهم ن  ی اهی گ  یهانیپروتئ

مصرف   زانیدر رابطه با م  سمیارگان  توسط  جذب شده  نیپروتئ  زانیهضم به م  تیشود. قابلیمربوط م  آن  هضم  تیو قابل  یستیز

متعدد عوامل  به  و  دارد  اشاره  پروتئ  یآن  ساختار  تغذفرآوری    یهاروش  ن،یمانند  ضد  عوامل    دارد.  ی بستگ (ANFs)  هیو 

  م ه   کند.یهضم کمک م  تیو قابل  نیپروتئ   تیفیبه بهبود ک  فرآوری  مختلف  یهاروش  قیاز طر  هیعوامل ضد تغذ  یسازرفعالیغ 

)مانند اتوکلاو، خشک  یصنعت یهاروشهم ( و غیره پخت تحت فشار و  و،یکروویما ،ی)مانند پخت، پخت، جوانه زن یروش خانگ

محصولات   ر،یاخ  یهاسال  در  را بهبود بخشند.  ی اهیگ  یهانیهضم پروتئ  تیتوانند قابلیو اکستروژن( م  یپرتوده   ،یکردن انجماد

  ت یفیپردازد که بر کی م  یعوامل  یفصل به بررس  نیا  اند.بدست آورده    بازار  ای را درعمده  به سرعت سهم  یاهیگ  نیبر پروتئ  یمبتن

هضم    تیتواند قابلیمفرآوری  مختلف    یهادهد که چگونه روشینشان م  نیهمچن  گذارد.یم  ری هضم تأث  تیو قابل  یاهیگ  نیپروتئ

 را بهبود بخشد.  ی اهیگ یهانیپروتئ

 پروتئین، قابلیت هضم، عوامل ضد تغذیه، فرآوری :کلمات کلیدی
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 مقدمه  

مولکولنیپروتئ همه   یادهیچیپ   یهاها  در  که  هستند 

 م یدر رژ  تروژنین  یموجودات زنده وجود دارند و منبع اصل

  یی غذا  میموجود در رژ  یها نیانسان هستند. پروتئ  یی غذا

دل ز  یدهایپپت  لیبه  م  هیتعب  یستیفعال  توانند  یشده که 

که در طول هضم    یرا هنگام   یمختلف  یکیولوژیب  ی هاتیفعال

ارتقا   تیخاص  نیبا چندشوند از خود نشان دهند و  یآزاد م

التهاب ضد  جمله  از  سلامت  م  ، یدهنده  ضد    ،ی کروبیضد 

آنت  ی ابتید م  یدانیاکس  ی و  ارائه  هستند،    .کنند یمرتبط 

مهم  شهیهم  یاه یگ  یهانیپروتئ رژ  یبخش    ییغذا  میاز 

بوده جاانسان  بعنوان  اما    نه،یهزکم  یهانیگزیاند، 

بع و  فرمول   یکاربرد  یاجزا  نوانچندمنظوره    ی هادر 

 اند.  تر شدهمحبوب   ییمحصولات غذا

پروتئ  نیچند   یفاکتورها  یحاو  نیهمچن  ی اهیگ  نیمنبع 

  یهامهارکننده  ک،یتیف  دی، مانند اس (ANFs)  یاهیضد تغذ

ف اس  ن ینیتوهماگلوتیپروتئاز هستند،  م   کیتان  دیو  -یکه 

  تیحال، قابل  نیبا ا  بگذارند.  ریتأث  نیتوانند بر هضم پروتئ

توان با کاهش  یرا م   ی اهی گ  نیپروتئ  ی ستیز  یهضم و فراهم

توجه    راًیاخ.  دیبهبود بخش  یاهیضد تغذ  یحذف فاکتورها  ای

هضم و    تیقابل  شیبه افزا  یشتریب  اریبس  ی علم  یهاو تلاش

 معطوف شده است.   ی اهیگ نیپروتئ یستیز یفراهم

ا چگونه    بررسی   نیدر  که  است  شده  بحث  مفصل  بطور 

م  یفرآور قابلیغذا  بر  پروتئ  تیتواند    ی اهیگ  یهانیهضم 

حرارت  ریتأث روش  دو  هر  و  غ   یبگذارد  مانند    یحرارت  ریو 

زن جوانه  کردن،  خشک  پختن،  کردن،  تابش،    ، یبرشته 

  تیدهد. عوامل موثر بر قابلیرا پوشش م  ریاکستروژن و تخم

پروتئ و همچنیهضم  اندازهاتیمحدود  نین  و چشم    یها 

 مورد بحث قرار گرفته است. نهیزم نیا

 یاهیگ   ن یعوامل مؤثر بر هضم پروتئ

 ی عوامل داخل -1

 ب یترک  نه،یآم  دیاس  یمهم عبارتند از توال  ی داخل  یفاکتورها

پ  پروتئ  وند یو  پپت  شتر یب.  هانیمتقابل    ی دازهایپروتئازها و 

توجه  یژگیو  یگوارش م  یقابل  نشان  خود  و  یاز  دهند 

 ز یدرولیخاص را ه  نهیآم  ی دهایمجاور اس  یدیپپت  ی وندهایپ 

اصل  نهیآم  د یاس  لیپروفا  نیبنابرا د.کننیم  ن ییتع  یعامل 

توسط پروتئازها   زیدرولیه   یها برانیپروتئ  تیکننده حساس

 .است

 یعوامل خارج -2

م  یخارج  عوامل قابلیکه  بر  پروتئ  تیتوانند    یهانیهضم 

دما،    ریتأث  ی اهیگ از  عبارتند  قدرت  pHبگذارند    ،ی ونی، 

-هیضد تغذ یو از همه مهمتر وجود فاکتورها رهایفایامولس

تغذ   یفاکتورهای.  ا جداساز  یاهیضد    یکیزیف  یو 

ها در برابر پروتئازها  نیخاص که از پروتئ  ی سلول  یساختارها

  ی. فاکتورهاندهست  یاصل  ی کنند، عوامل خارجیمحافظت م 

تغذ تر  یاهیضد  مهارکننده  نیپسیمانند    یهاو 

فتانن  ن،یپس یموتریک و  گ  ییهاتاتیها  در  وجود   اهانیکه 

دهند.  یرا کاهش م   یاهیگ   یهانیهضم پروتئ  تیدارند، قابل

  یفلزکننده  لاتهک  تیفعال  یدارا  تاتیف  ا ی  کیتیف  دیاس

کل  بطور  و  است  فعال  اهانیدر گ  یخاص  و  دارد    تیوجود 

 ی برا  کیتیف  دیاس  یکند. کاهش محتوایرا مهار م  دازیپپت

 موثر است.  اریبس نیهضم پروتئ تیقابل شیافزا

 ی اهیگ  نیهضم پروتئ  تیبر قابل  ی فرآور  ریتأث

غ   یحرارت  یآوردو فن  هر مواد   یفرآور   یبرا  یحرارت  ریو 

صنا  هیاول مصرف  دیتولجهت    یی غذا  ع یدر  با    ی محصولات 

 شود. یمختلف استفاده م یهاها و رنگها، شکلبافت

کلب عمل  ی اهیگ  ی غذاها  ی طور  تحت  مصرف  از    اتیقبل 

خ  یمختلف  یفرآور زن  ساندن، یمانند  جوشاندن،    ، یجوانه 

کردن،   اتوکلاو  پختن،  کردن،  تخمدهیپرتوبرشته  و    ری، 

م قرار  م   رند یگیاکستروژن  بر کیکه  و    یی غذا  تیفیتواند 

 بگذارد.  ریتأث نیهضم پروتئ  تیقابل

 یحرارتفرآوری   -

  یاه یگ ییمواد غذا  یهاسیها توسط سلولز در ماترنیپروتئ

را محدود    یگوارش  یهام یآنز  یاند که دسترساحاطه شده

  نیحال، ا  ن یشود. با ایم   فیکند و منجر به هضم ضعیم

-ی حذف م  ا یو پختن شکسته، نرم  فرآوری  سلولز در طول  

نتشود   در  پروتئ  تیقابل  جهیو  بهبود   یاهیگ  یهانیهضم 

   .ابدییم
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 خشک کردن -

غذاها  خشک خشک    شتری ب  ی اهی گ  یکردن  روش  دو  با 

شود. هر دو  یو خشک کردن با هوا انجام م یکردن انجماد

برا دما  از  م  یروش  استفاده  رطوبت  و  یکاهش  کنند 

مقاوم در برابر حرارت را به درجات مختلف تحت   باتیترک

هضم    تیتواند بر قابلیدهند. خشک کردن میقرار م  ریتأث

و    بگذارد  ریتأث  یاهیگ  یها نیپروتئ  یکردعمل  یهایژگیو و

ذخ  شیافزا  یبرا  شتریب عملکرد  یسازرهیخواص   ی و 

کننده    ونیخواص امولس  ن،یپروتئ تیها مانند حلالنیپروتئ

 . شودیآب استفاده م ینگهدار تیو ظرف ی و کف کنندگ

 

 

 ر یتخم -

  ی اهی گ  یغذاها  ییارزش غذا  شیافزا  یبرا  یکیتکن  ریتخم

باکتر از  استفاده  اولیبا  منابع  بعنوان  مخمرها  و    هیها 

آنزسمیکروارگانیم است.  ا  دیتول  ی هام یها  توسط    نیشده 

در طسمیکروارگانیم ه  یاجزا  ر، یتخم  یها  را   ز یدرولیغذا 

 خشد بیها را بهبود مآن  کیو ارگانولپت  ییکرده و خواص غذا

محصولات   دیتول  یدهنده برا  لیتواند بعنوان مواد تشکیو م

مطالعات متعدد  .انسان استفاده شود  یشده برا  یو غن  یمغذ

کرده فرآگزارش  که  قابل  یم  ریتخم   ندیاند  بطور  تواند 

 . را بهبود بخشد ی اهیگ  یهانیهضم پروتئ  تیقابل یتوجه

 

 

 اکستروژن -

هضم    تیقابل  تواندیاند که اکستروژن ممطالعات نشان داده

مطلوب   راتییتغ  جاد یرا با ا  یشگاه یآزما  طیدر شرا  نیپروتئ

قرار گرفتن در معرض   شیافزا  ن،یپروتئ  یسازمانند دناتوره

تخر  ک،یتیدرولیه  یهامکان پروتئاز    یهامهارکننده  بیو 

 شیافزاای  های ضد تغذیهفاکتور  ریحساس به حرارت و سا

ا  ندیفرآ  دهد.  باعث  در    یمختلف  راتییتغ  جادیاکستروژن 

غ   ی اهیگ  ی غذاها مهارکننده  رفعالیمانند  آلفا    یهاکردن 

محلول، رژیمی    بریشدن نشاسته و ف  نهیژلات  شیافزا  لاز،یآم

  هانیدر سطوح پروتئ راتییو تغ دیپیل ونیداسیکاهش اکس

 .  شودیخاص م نهیآم یدهایو اس

 یجوانه زن -

متعدد    یو ساختار  ییایمی وشیب  راتییبا تغ  یجوانه زن  ندیفرآ

افزا با  غذا  شیهمراه  کاهش سطح    یی ارزش  های  فاکتورو 

تغذیه افزاای  ضد  مطالعات  است.  هضم    تیقابل  شیهمراه 

 ش یافزا  لیبه دل  یزنرا در طول جوانه  یاهیگ  یهانیپروتئ

پل  یهانیپروتئ کاهش  و  اسلوفنیمحلول  و    یدهایها 

آنز  ی هنگام  کیتیف   ی هاکمپلکس  کی تیپروتئول  یهامیکه 

کنند گزارش یم  زیدرولیها هفنول را در دانهی پل-  نیپروتئ

 . اندکرده

  تابش -

  بر  غذایی  مواد  تابش   مفید  اثرات  مورد  در  زیادی  تحقیقات

  نشان  نتایج  این. .  است  شده  انجام  گیاهی  پروتئین  کیفیت

  هایزنجیره  عرضی  اتصال  شکستن  در  گاما  تابش  که  دهدمی

  پروتئین  هضم   قابلیت  و   بوده  مؤثر  کلزا  های دانه  پپتیدی پلی

 .  بخشدمی بهبود را روده در

 گیری نتیجه

ترین منبع پروتئین برای مصرف گیاهی ارزان  هایپروتئین

از آمینواسیدهای ضروری   انسان هستند، اگرچه در برخی 

باعث  ای فاکتورهای ضد تغذیهاز  یکمبود دارند. وجود برخ

شده و    یاهیگ  یهانیهضم پروتئ  تیو قابل  تیفیکاهش ک

فرآوری   یآورشده است. هر دو فن  لیتبد یاساس  یبه نگران

غ   یحرارت ایم  یارتحرریو  غ   باتیترک  نی توانند    رفعالیرا 

قابل و  ک  تیکنند  و  بهبود   یاهیگ  نیپروتئ  تیفیهضم  را 

برخ روش  یبخشند.   ن یهمچن  یحرارتفرآوری    یهااز 

مکان  یگوارش  ی هامیآنز  یدسترس  ک یتیدرولیه  یهابه 

از حرارت و    ی دناتوره شدن ناش  ل یرا به دل  ها نیپروتئ  یرو

  ییها حال، روش  ن یبخشند. با ایبهبود م  یساختار  راتییتغ

-ی م  نیو تجمع پروتئ  دی متقابل شد  وندیپ   جاد یکه باعث ا

را کاهش    اهیگ  نیپروتئ  تیفیهضم و ک  تیشوند، اغلب قابل

. دهندیم
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 تبدیل جهانی های بحران به محیطی زیست مسائل و غذایی امنیت

 آنجایی از. هستند آفرین تحول های حل راه نیازمند که اند شده

 پروتئین جایگزین منابع دارد، همراه به مشکلاتی دامپروری که

. است نیاز مورد سلولی تک های پروتئین و گیاهی گوشت شامل

 سازی، عضله به که است غذایی رژیم از ضروری بخشی پروتئین

 در. کند می کمک ها هورمون و ها آنزیم ساخت و بافت ترمیم

 به "protos" لاتین کلمه از آن نام که است مهم آنقدر واقع،

 مغذی ماده این اهمیت از نشان که است، شده گرفته "اول" معنای

 .است غذایی برنامه در

 پروتئین تولید اما شود می تامین گوشت با اغلب پروتئین 

 مانند زیادی منابع به و است مضر زیست محیط برای حیوانی

 در که حالی در دارد، نیاز آب و زمین علوفه، شیمیایی، کودهای

 از ای گلخانه گازهای بیشترین. شود می تولید متان فرآیند این

 های ماهی و خوک گوشت گاو، گوشت بره، گوشت فرآوری

 تولید به منجر دام تولید حاضر، حال در.  شود می ایجاد پرورشی

 خاص، طور به. شود می ای گلخانه گازهای انتشار از درصد 14.5

 می آزاد را نیتروژن اکسید و متان گازهای دام پرورش و تولید

 کربن اکسید دی به نسبت بالاتری جهانی گرمایش پتانسیل که کند

 . دارند

 پروتئینی گیاهی های جایگزین-

 مصرف رساندن حداقل به برای زیست محیط با سازگار راهی حبوبات

 . هستند مصرفی پروتئین میزان انداختن خطر به بدون گوشت

 دهدمی نشان حیوانی و گیاهی هایپروتئین تولید کربنی ردپای مقایسه

 کمتری بسیار کربنی ردپای کلی طور به گیاهی هایپروتئین تولید که

 از مختلفی دلایل به تفاوت این. دارد حیوانی هایپروتئین به نسبت

 مربوط زمین از استفاده و ایگلخانه گازهای تولید منابع، مصرف جمله

 .شودمی

 

 

 زیست محیط و  انسان برای گیاهی های پروتئین با تغذیه

 پور  تقی   نازنین

 آزمایشگاه  کیفیت  کنترل  کارشناس  و  کرج   آزاد  دانشگاه  غذایی  صنایع  مهندسی  و  علوم  کارشناسی  التحصیل  فارغ
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 مزایای مصرف پروتئین و گوشت گیاهی برای محیط زیست

 فرآیندد  در  ایگلخدانده  گدازهدای  تولیدد  همچنین  و  دارد  زمین  و  آب  جملده  از  کمتری  مندابع  بده  نیداز گیداهی  هدایپروتئین تولیدد

 کند.می کمک اکوسیستم تعادل حفظ و محیطیزیست منفی اثرات کاهش به موضوع این. است کمتر  آنها تولید

 

ها  کشقارچ تواند در اثر استفاده از همچنین خطر مقاومت ضد قارچی را که می  .گوشت گیاهی نیازی به آنتی بیوتیک ندارد

دهد، زیرا گوشت گیاهی با تولید محصول بسیار کمتری نسبت به میزان محصولی که برای  روی محصولات ایجاد شود، کاهش می

 . های معمولی مورد نیاز است، پاسخگوی نیازهای تغذیه ای خواهند بودتغذیه حیوانات و در نهایت تولید گوشت 

 آیا گوشت های گیاهی کاملا بی خطرند؟

گیرند. اگرچه اکثر این باکتری ها می  ت میأ زا باشند که از مواد خام نشهای بیماریتوانند حامل باکتریهای گیاهی میگوشت 

مانند دار  آندوسپور  های  باکتری  از  برخی  شوند،  غیرفعال  اکستروژن  فرآیند  طول  در  شده  تولید  گرمای  توسط   توانند 

Clostridium spp.   ای Bacillus spp.  ممکن است از گرما نیز جان سالم به در ببرند ،. 

توانند باعث بهبود شوند، بلکه میدریافت پروتئین از غذاهای موجود در رژیم غذایی گیاهخواری نه تنها باعث سلامت بدن می

ی زمین هم بشوند و به آن اجازه دهند خود را بازیابی کند. از جمله فوائد در پیش گرفتن این رژیم غذایی سالم  وضعیت کره

 توان به موارد زیر اشاره کرد: می

 حذف کربن دی اکسید

شود اثرات  خواری باعث میچیزخواری به گیاهصورت گرفت نشان داده تغییر سبک زندگی از همه  2019یک تحقیق که در سال  

  های فرآورده   خوردن   آن  در  که  منعطف  گیاهی  غذایی  رژیم  گرفتن  پیش  در  همچنین.  کند  پیدا  کاهش   ٪50ای فردی تا  گاز گلخانه

 . داد کاهش  ٪35 تا را شخصی ایگلخانه گازهای اثر هم  هست مجاز لبنیات و مرغ تخم نظیر حیوانی

 مصرف کمتر آب 

توانیم در حفظ و ماندگاری آن بسیار تأثیرگذار ی حیات است که با مصرف غذاهای گیاهی میترین مواد برای ادامهآب یکی از مهم

به دست آمده )گروهی برای حل بحران جهانی آب(، رد    Water Footprint Networkباشیم. طبق اطلاعاتی که از گروه  

  آجیل،   نظیر  گیاهی  هایپروتئین با   مقایسه  در   توجهی  قابل   شکل   به  … هایی نظیر گوشت گاو، گوسفند، خوک وپای آب گوشت

 (. شودمی مصرف چیز یک تولید برای که است ایاستفاده مورد شیرین آب کل مقدار آب پای رد. )است بیشتر  …و غلات

  گیرینتیجه

  دلیل  به  تفاوت  این.  دارد  حیوانی  هایپروتئین   به  نسبت  کمتری  بسیار  کربنی   ردپای  گیاهی   هایپروتئین  تولید  کلی،  طور  به

 حیوانی  هایپروتئین  مصرف  کاهش   بنابراین،.  است  ایگلخانه  گازهای  کمتر  انتشار  همچنین  و   زمین،  و  آب  انرژی،  کمتر  مصرف

 . کند کمک وهواییآب  تغییرات  کاهش  و محیطیزیست  تأثیرات کاهش  به  تواندمی  گیاهی  هایپروتئین  مصرف افزایش و
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 عضلانی   ورشد هورمونی تغییرات  برروی حیوانی های پروتئین  تأثیر

 زهرا قهرمانی 

 صنایع غذایی دانشگاه فسا   علوم و مهندسی دانشجوی کارشناسی

 

از  منابع   معمولاً   ها پروتئین  این  دارند.   هورمونی  و تغییرات  عضلانی   رشد  در   مهمی  بسیار  نقش  حیوانی  هایپروتئین   غنی 

  های پروتئین  شوند.  دریافت  تغذیه   ازطریق  باید و    کند   تولید  را  آنها   تواند   نمی   انسان   بدن  که  هستند   ضروری  هایآمینواسید

  هورمونی  عضلانی و تغییرات  دررشد  مهمی  بسیار  نقش  انسان  بدن  برای  ضروری  های  آمینواسید  تمامی  بودن  دارا  دلیل  به  حیوانی

 آمینواسید   خاص   ترکیب  به دلیل  که  هستند  لبنی  مرغ و محصولاتقرمز، مرغ، ماهی، تخم  گوشت  شامل   ها پروتئین  این   .دارند

  غذایی  هایرژیم  اصلی  منابع  از  حیوانی  های پروتئین  مفید هستند.  بسیار  عضلات  وتقویت  رشد  برای  لوسین  ویژه   به  هایشان

  در  بلکه هستند،  مفید ورزشی تمرینات از پس  عضلانی بافت رشد و  ترمیم برای تنها نه ها پروتئین  این. روندمی شمار به مختلف

  افزایش به ها   پروتئین این مصرف  . کنندمی ایفا  مهمی  نقش  نیز رشد هورمون و تستوسترون مانند  آنابولیک هایهورمون تنظیم

 در  ویژه  به  ورزشی  تمرینات  از  بعد  حیوانی  های  پروتئین  مصرف  که  داده  نشان  مطالعات .کند  می  کمک  درعضلات  پروتئین  ستنز

  قابل   ثیراتأ ت   تواندمی  حیوانی  های  پروتئین  مصرف  همچنین  . کند  کمک  عضلات  حجم  افزایش  به  تواند  می   ریکاوری  های   زمان

 . بگذارد ها برهورمون ایتوجه 

  رشد  به  امر  این  که  ،کند  کمک  نیتروژن  مثبت  تعادل  به  تواند  می   حیوانی  های  پروتئین  مصرف   که  میدهد  نشان  مطالعات 

 . کند  می  کمک عضلات
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 حیوانی   های پروتیین  به  نیاز  کاهش  در (  آزمایشگاهی  گوشت  مانند) جدید  های   تکنولوژی  نقش  بررسی

 

 مریم کریمی 

 علوم و مهندسی صنایع غذایی دانشگاه فسا  دانشجوی کارشناسی

 

 چیست؟  شده  کشت  گوشت

  های سلول آن طی که  است غذایی صنایع و علوم حوزه در  جدیدی نسبتا فناوری آزمایشگاهی، گوشت  یا شده کشت گوشت

  محیط  از  استفاده   با   و   آزمایشگاهی  شده   کنترل  شرایط  در  سپس   و  استخراج  زنده   حیوان  از  ها  آن   ساز  پیش   یا  عضلانی   بنیادی

 پرورش  به نیاز بدون مطلوب، کیفیت با گوشت انبوه تولید نوپا، فناوری این از هدف. شوند می داده تکثیر شده، غنی کشت های

 .  است دام کشتار و

  شامل  کلی  طور  به  فرایند  این.  است  بافت  مهندسی  فناوری  طریق  از  شده  تولید  گوشت  جایگزین  یک  شده  کشت  گوشت

  می   توجه  قابل  سلولی  توده  تولید  برای  بیوراکتورها  در   آنها  تکثیر  سپس  و   بیوپسی طریق  از  زنده  های دام  از  سلول  چند  جداسازی

  و   ساختاری  لحاظ  از  که   شوند  می  داده  کشت  خوراکی  داربست  یک   روی  معمولا ها  سلول  عضلانی،  بافت ایجاد  برای  سپس .  باشد

  و   بافت  طعم،  تا  شود  اعمال  شده  کشت  گوشت  روی  تواند  می  نیز  اضافی  فرآوری  مراحل.  کند  می  حمایت  آنها  تشکیل  از  زیستی

 . شود تقلید بهتر سنتی گوشت غذایی ارزش
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 شده   کشت  گوشت  تاریخچه

 اولین  شاهد  جهان  2013  سال  در

.  بود  لندن  در  شده  کشت  گوشت  برگر

 پست   مارک  دکتر  توسط  که  برگر  این

 کانسپت  یک   بود،   یافته  توسعه  او  تیم   و

 تولید  داد  می  نشان  که   بود  شده   اثبات

 یک  عنوان  به  شده   کشت  گوشت

  سنتی،  دامپروری برای بالقوه جایگزین

 ت. اس عملی

  آماده  شده  کشت  گوشت  امروزه،

  غذایی   سیستم  در  انقلابی   تا  است

  حلی  راه   فناوری  این .  کند  ایجاد  جهانی

 به  رو  تقاضای  برای  اخلاقی  و  پایدار

  محیطی  زیست  آثار  بدون  گوشت،  رشد

  با   مرتبط  اخلاقی   های   نگرانی   یا 

 .  دهد می ارائه سنتی دامپروری

  سنتی  گوشت  با  مقایسه  در  شده  کشت   گوشت  گیرچشم  مزایای 

  های برتری  نیز  غذایی  ارزش   و  ایمنی  نظر  از  بلکه  دارد،  توجهی  قابل  مزایای  محیطی  زیست  منظر   از  تنها  نه  شده  کشت  گوشت

  گازهای  انتشار  مانند  دامداری  از  ناشی   هایآسیب  شده  کشت  گوشت  تولید  محیطی،   زیست  دیدگاه  از .دارد  سنتی  گوشت  بر  مهمی

  فرآیند  بهداشت،   و   ایمنی  لحاظ  از.  دهدمی  کاهش   زیادی   حد  تا   را  هازیستگاه  تخریب  و   زداییجنگل  هوا،  و   آب  آلودگی   ای،گلخانه

  های بیماری  انتقال   و   میکروبی  آلودگی   خطر  بنابراین،.  شودمی  انجام   استریل  و   شده   کنترل  محیط  در  شده   کشت  گوشت  تولید

 . دهدمی کاهش زیادی حد تا را انسان به حیوان از منتقله

 گیری نتیجه

  فناوری  این.  شودمی  محسوب  جهان  غذای  صنعت   در  واقعی انقلاب  یک  است؛   جدید  محصول یک  از  بیش   شده   کشت  گوشت

  محدود منابع حفظ همچنین  و غذایی،  سلامت و ایمنی افزایش محیطی، زیست هایآسیب کاهش برای زیادی پتانسیل نوآورانه

 .دهدمی ارائه انسان  تغذیه برای را متنوعی  و  جدید هایگزینه این،  بر علاوه . دارد زمین

  اما  است،  مواجه  قانونی  مسائل  و   عمومی   پذیرش  تولید،  بالای  های هزینه  قبیل   از  هایی چالش  با   حاضر   حال  در  هرچند

  شده   کشت  گوشت  ها،چالش  این  حل  با .  کنند  برطرف  را  موانع  این  توانندمی  صنعتی  هایگذاریسرمایه  و  علمی   هایپیشرفت

 جهان   رشد  به  رو  جمعیت  برای سالم  و   کافی  غذای  تأمین  به  و  شود  تبدیل  تغذیه  صنعت  از  پایدار و  پررونق  بخش  یک  به  تواندمی

 .کند  شایانی کمک
  

 شده   گوشت کشت  اولین همبرگر  و (Mark Postپسُت ) پروفسور مارک
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 حیوانی  و  گیاهی هایپروتئین کیفیت بر فرآوری و   صنعتی فرآیندهای تأثیر

 مریم کریمی 

 علوم و مهندسی صنایع غذایی دانشگاه فسا  دانشجوی کارشناسی

 

 ارتقای   برای  توانند می  و   دارند   را  خود  خاص   اهمیت  پروتئین  نوع  دو   هر

  میزان   معمولاً  حیوانی  هایپروتئین.  باشند  مفید  بدن  ساختار  و  عملکرد

  داشتن  شباهت  دلیل  به و  دارند اساسی  آمینه  اسیدهای   از  بالاتری

  طرفی،   از.  شوندمی  جذب  و  هضم  بهتر  انسان،  بدن  هایپروتئین  با

 همچون   دیگری  مغذی  مواد  و   فیبر  حاوی  گیاهی  هایپروتئین

 برای  که  هستند  هااکسیدان آنتی  و  معدنی  مواد  ها،ویتامین

 ورزشکارانی  چنانچه  پس.  هستند  مفید  بدن  عمومی  سلامتی

  باید   کنند  تامین  را  خود  نیاز  مورد  پروتئین  گیاهی  منابع  از  بخواهند

  آنها  تلفیق،   با  گیاهی،  های  پروتئین  های   اسیدآمینه  درست  شناخت  با

 .کنند  فراهم بدنشان برای را ضروری های آمینه  اسید از مناسبی و  متعادل بالانس

 عنوان   به  فردشان،  به  منحصر  هایویژگی  دلیل  به  گیاهی  های دانه  از  آمده  دست  به  هایپروتئین  حاضر،  حال  در 

  قابل   خام  ماده   یک  ترکیبات  ایناند.  گرفته   قرار  توجه  مورد  نفت  از  شده  مشتق  پلیمرهای  و  حیوانی  پروتئین  منابع  برای  جایگزینی

  موثره  ترکیبات  پوشانی   درون  در   پلیمرها  زیست  این.  هستند  شیمیایی   و  فیزیکی   کاربردی  خواص  با   پذیر   تخریب  زیست  و   بازیافت 

  خشک  روش  دو  کمک  با  پوشانی  درون  برای  موارد،  اغلب  در.  شوند   می  استفاده  دیواره  دهنده تشکیل  مواد  عنوان  به  غذایی  مواد

 مواد   عنوان  به  گندم   و  نخود  سویا،  از  شده  استخراج  های  پروتئین.  اند  گرفته  قرار  استفاده  مورد  کوسرواسیون  و  پاششی  کردن

  خوبی  کارآیی   و  باشند  پوشانی  درون  زمینه  یا   پوسته  مناسب  مواد  توانند   می  ها   پروتئین  این.  اند  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  دیواره

 عنوان   به  توانند   می  مطلوب  عملکردی  خواص  با   آفتابگردان  و   جو  برنج،   مانند   گیاهی   های  پروتئین  سایر.  دهند  می   نشان  را

  پوشانی   درون  در  گیاهی  های  پروتئین  کارایی  بر  مروری  مقاله  این.  گیرند  قرار  بررسی  مورد  پوشانی  درون  برای  بالقوه  ترکیباتی

  .داشت خواهد
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  تاثیر و نقش عضلات  رشد در حیوانی های پروتیین مثل میتوانند هم گیاهی های پروتیین ایا

 یاخیر؟   باشند داشته

 مریم کریمی 

 علوم و مهندسی صنایع غذایی دانشگاه فسا  دانشجوی کارشناسی

 

  گیاهی   غذایی  های رژیم  با   آماتور  و  ایحرفه   ورزشکاران  از   بسیاری.  باشد   کافی   ورزشکاران  برای  تواندمی  گیاهی   پروتئین  بله،

 آمینه   اسیدهای   تمام  توانمی  ها، دانه  و   آجیل  حبوبات،  مانند   گیاهی   پروتئینی  منابع   مناسب  ترکیب  با.  دارند  خوبی   بسیار  عملکرد

 .کرد دریافت را عضلات ترمیم و رشد برای نیاز مورد ضروری

  ها اندام  صحیح  عملکرد  و   ها بافت  ترمیم   رشد،   در   حیاتی  نقش  و  ماست  بدن  دهندهتشکیل   اجزای  ترینمهم  از  یکی   پروتئین،

 حیوانی  پروتئین تفاوت.  گیاهی   و   حیوانی  منابع : آورد  دست به  اصلی   منبع دو  از  توانمی  را  ارزشمند  مغذی   ماده   این .  کندمی  ایفا

 .آنهاست  متفاوت آنها آمینواسیدی ترکیب و  ساختار دلیل به  گیاهی و

  وجود  دلیل   به  پروتئین  نوع  این .  شودمی  یافت   لبنی  محصولات  و   مرغتخم  ماهی،   مرغ،  قرمز،  گوشت  در  عمدتاً   حیوانی  پروتئین

  حبوبات،   در  گیاهی   پروتئین  دیگر،  طرف  از.  شودمی  شناخته  کامل  پروتئین  عنوان  به  بدن،   برای   ضروری  آمینواسیدهای  تمام

 .دارد وجود سبزیجات برخی و  هادانه آجیل،
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 آموختیم گیاهی  و حیوانی پروتئین تفاوت مقاله از نچهآ

 پروتئین  نوع دو هر.  لازمند بدن برای پروتئین نوع دو هر گیاهی  و حیوانی پروتئین تفاوت وجود  با که آموختیم مقاله این در

 سطح   جنسیت،  سن،  جمله  از  مختلفی  عوامل  به  بستگی  پروتئین  منبع  بهترین  انتخاب  و   دارند  را  خود  خاص  معایب   و  مزایا

  به  و  هستند  ضروری  آمینه  اسیدهای  تمام   حاوی  معمولاً  حیوانی  های پروتئین.  دارد  شخصی  ترجیحات  و   سلامتی  شرایط  فعالیت،

  سایر  و  ها سرطان  برخی  قلبی،  هایبیماری  به  ابتلا  خطر  تواندمی  ها آن  حد  از  بیش   مصرف  حال،  این  با.  شوندمی  جذب  راحتی

 .دهد  افزایش را مزمن هایبیماری

  به  ابتلا   خطر  کاهش   با  کلی  طور  به   و   هستند  ها اکسیدان آنتی  و   معدنی   مواد  ها، ویتامین  فیبر،  از  سرشار  گیاهی   هایپروتئین

 به هاآن  جذب  است  ممکن و  نیستند  ضروری  آمینه  اسیدهای  تمام   حاوی  ها آن  از  برخی  اما، .  هستند  مرتبط  ها بیماری   از  بسیاری

 .نباشد آسان حیوانی هایپروتئین اندازه

  به کار این . کنید مصرف را گیاهی  و  حیوانی هایپروتئین   از ترکیبی است بهتر متعادل،   و سالم  غذایی رژیم یک داشتن برای

 .دهید کاهش  را مزمن هایبیماری به  ابتلا خطر و کنید دریافت  را بدن نیاز مورد مغذی مواد تمام تا کندمی کمک شما
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 پرسش بزرگ: گیاهی یا حیوانی؟ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  شده  مشاهده قلبی هایبیماری یا دیابت سرطان، مانند هاییبیماری  و  حیوانی هایپروتئین  مصرف بین ارتباطی چه اخیر، تحقیقات در .2

 است؟ 

  همچنین، . است  مرتبط بزرگ رود  سرطان خطر  افزایش با( کالباس و سوسیس مانند) شد فرآوری هایگوشت  زیاد  مصر  که اندداد  نشان مطالعا 

  با   گیاهی  هایرژیم  مقابل،  در.  شوند  قلبی   هایبیماری  افزایش  نتیجه  در  و  کلسترول  افزایش  باعث   توانندمی  حیوانی  پروتئین   حاوی  پرچرب  هایرژیم

 .دهند کاهش  را 2 نوع دیابت  خطر توانندمی انسولین به حساسیت  بهبود و  التهاب کاهش

 دارد؟ وجود گیاهی منابع طریق از تنها ضروری آمینواسیدهای به بدن نیازهای کامل تأمین امکان آیا.1

 ترکیب مثال، برای. هسممتند ضممروری آمینواسممید چند یا ی  فاقد گیاهی هایپروتئین بیشممتر زیرا دارد، وجود مختلف گیاهی مناب  ترکیب به نیاز اما بله،

 بهبود به نیز نخود یا سویا پروتئین مانند هاییمکمل مصر . کند فراهم را کاملی آمینواسیدی پروفایل تواندمی( برنج مانند) غلا  با( لوبیا مانند) حبوبا 

 .کندمی کم  پروتئین تأمین

 های مهم بیوتکنولوژی اسمت. مناب  حیوانی خا  در گیاهان با اسمتفاد  از مهندسمی ژنتی ، یکی از دسمتاوردهای ضمروری تولید اسمیدآمینهبا این حال 

ها با تغییرا  ژنتی  در گیاهان امکان جایگزینی مناب  حیوانی را با مناب  گیاهی فراهم اما تولید آن ضروری هستند،  آمینواسیدهای از کاملی ترکیب دارای

 کند. می
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 کند؟ کمک  اقلیمی تغییرات کاهش به تواند می گیاهی  منابع  با حیوانی هایپروتئین تدریجی جایگزینی . آیا3

 از یکی صمممنعتی دامداری. دهدمی کاهش را  ایگلخانه  گازهای  انتشمممار و دارد  کمتری زمین و آب به نیاز معمولاً  گیاهی  هایپروتئین  تولید  زیرا بله،

 و  هااکوسمیسمتم بر  فشمار  کاهش به تواندمی  گیاهی  مناب  با  حیوانی  پروتئین از بخشمی  جایگزینی.  اسمت  طبیعی  مناب  تخریب   و متان تولید  اصملی  عوامل

 .کند کم   جهانی گرمایش  کاهش

 هستند؟ توسعه حال  در گیاهی هایپروتئین  ایتغذیه ارزش و کیفیت بهبود برای  هاییفناوری  چه حاضر، حال . در4

  گسترش  حال  در  گیاهی  هایپروتئین  طعم   و  هضم  قابلیت   بهبود  برای  مولکولی  ساختار  اصلاح  و  پروتئین  مهندسی  زیستی،  تخمیر  مانند  هاییفناوری

  گیاهی   هایجایگزین  در  گوشت   ساختار  سازیشبیه  و  دهیبافت   افزایش  برای  آنزیمی  و  حرارتی  اکستروژن  مانند  هاییفرآوری  همچنین،.  هستند

 .است  پیشرفت  حال در نیز حشرا  و  هاجلب  مانند منابعی از جدید هایپروتئین روی تحقیقا . شودمی استفاد 

 شود؟  اجرا باید  علمی  و فرهنگی اقدامات  یا  هاسیاست چه جامعه، در گیاهی  هایپروتئین  مصرف ترویج برای شما، نظر به . 5

  های سیاست  همچنین،.  است  ضروری آموزشی  سیستم و  هارسانه طریق از گیاهی  هایپروتئین محیطیزیست  و ایتغذیه مزایای  دربار   عمومی آموزش

  بهبود   زمینه  در  توسمعه و تحقیق.  باشمند  مؤثر توانندمی  گوشمت   هایجایگزین به  دسمترسمی افزایش  و گیاهی محصمولا   بر مالیا   کاهش مانند  حمایتی

 .کرد خواهد کم  محصولا  این پذیرش  افزایش به نیز  گیاهی هایپروتئین ایتغذیه ارزش  و بافت  طعم،
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Abstract 

This article examines and compares the amino acid composition of plant and animal proteins and their effects on 

human health. By analyzing different amino acids in various proteins, the advantages and disadvantages of each 

category are identified. Plant proteins, due to their low saturated fat and cholesterol content, can help reduce the 

risk of chronic diseases. Meanwhile, animal proteins, with their complete amino acid profiles, are highly effective 

for tissue repair and growth. This article provides recommendations for a balanced intake of plant and animal 

proteins to enhance health and improve quality of life. 

Amino Acid Composition of Plant and Animal Proteins and Their Effects on Health 

Plant proteins are generally obtained from sources such as beans, lentils, chickpeas, soybeans, and grains. A 

notable characteristic of plant proteins is that their amino acid composition is generally less complete compared 

to animal proteins. This may require combining various plant protein sources to ensure the intake of all essential 

amino acids. 

However, plant proteins offer additional benefits. They typically contain lower levels of saturated fats and 

cholesterol while being rich in fiber, which aids digestion and reduces the risk of heart disease. 

Animal proteins, sourced from meat, fish, poultry, eggs, and dairy products, have a key advantage in that their 

amino acid composition is generally complete, providing all essential amino acids in sufficient amounts. This 

makes animal proteins highly effective for muscle growth and tissue repair. However, excessive consumption of 

animal proteins may lead to increased saturated fat and cholesterol intake, raising the risk of cardiovascular 

diseases. 

Therefore, maintaining a balance between plant and animal protein consumption is essential.  
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Key Amino Acids in Plant Proteins and Their Sources 

Plant proteins contain various amino acids, each playing distinct roles in the body. Below are 

some essential amino acids found in plant proteins and their primary sources: 

• Lysine: An essential amino acid that is relatively scarce in plant proteins. Sources: 

Soybeans, lentils, beans, and quinoa. 

• Methionine: A sulfur-containing amino acid found more abundantly in seeds and grains. 

Sources: Rice, corn, and wheat. 

• Threonine: Plays a role in protein and fat metabolism. Sources: Soybeans, chickpeas, and 

beans. 

• Tryptophan: Essential for serotonin production, a key neurotransmitter. Sources: 

Soybeans, sesame seeds, pumpkin seeds, and sunflower seeds. 

• Leucine, Isoleucine, and Valine: Known as branched-chain amino acids, they are crucial 

for muscle growth and repair. Sources: Chickpeas, lentils, beans, and hemp seeds. 

 

Key Amino Acids in Animal Proteins and Their Sources 

Animal proteins contain a complete set of essential amino acids required for various bodily 

functions. Below are some essential amino acids found in animal proteins and their main 

sources: 

• Lysine: An essential amino acid present in high amounts in animal proteins. Sources: Red 

meat, poultry, fish, and eggs. 

• Methionine: A sulfur-containing amino acid crucial for protein synthesis and cellular 

function. Sources: Meat, fish, eggs, and dairy products. 

• Threonine: Plays a role in protein maintenance and metabolism. Sources: Meat, fish, eggs, 

and dairy products. 

• Tryptophan: Essential for serotonin and melatonin production. Sources: Turkey, chicken, 

fish, and eggs. 

• Leucine, Isoleucine, and Valine: Important branched-chain amino acids for muscle 

growth and repair. Sources: Meat, poultry, fish, eggs, and dairy products. 

 

Benefits of Plant Proteins 

1- Reduced Risk of Heart Disease: Plant proteins generally contain less saturated fat and 

cholesterol, which can help lower the risk of cardiovascular diseases.  

2- Improved Digestive Health: Plant proteins are often rich in fiber, promoting digestive 

health and preventing issues such as constipation. 

3- Lower Risk of Type 2 Diabetes: Studies show that plant proteins can help reduce the 

risk of type 2 diabetes, as they are typically lower in calories and do not contribute to 

insulin resistance. 

4- Weight Management: Due to their high fiber and nutrient content, plant proteins 

promote prolonged satiety and aid in weight management. 
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5- Environmental Sustainability: Producing plant proteins generally requires fewer 

resources than animal proteins, leading to reduced greenhouse gas emissions and lower 

water consumption. 

6- Reduced Cancer Risk: Some studies suggest that plant protein consumption may 

lower the risk of certain types of cancer due to their higher antioxidant content and 

lower exposure to harmful chemicals. 

Benefits of Animal Proteins 

1- Complete Protein: Animal proteins typically contain all the essential amino acids the 

body needs. This makes them classified as complete proteins, making them highly 

effective for muscle and tissue repair and growth. 

2- Better Iron Absorption: Animal protein sources such as red meat contain heme iron, 

which is easily absorbed by the body. This type of iron is crucial for preventing anemia. 

3- Vitamin B12: Vitamin B12 is mainly found in animal sources such as meat, fish, 

poultry, and dairy products. This vitamin is essential for the nervous system and the 

production of blood cells. 

4- Increased Muscle Strength: Due to their branched-chain amino acids (leucine, 

isoleucine, and valine), animal proteins can help increase muscle mass and strength. 

This property is particularly beneficial for athletes and those seeking to improve 

physical performance. 

5- Tissue Growth and Repair: Due to their complete amino acid composition, animal 

proteins are highly effective in supporting tissue growth, repair, and overall body 

function. 

Conclusion 

In summary, analyzing the amino acid composition of animal and plant proteins shows that 

both have unique benefits and drawbacks. Plant proteins, with their high fiber content and 

lower levels of saturated fats and cholesterol, contribute to reducing the risk of heart disease, 

type 2 diabetes, and certain cancers. However, it is necessary to combine different plant-based 

protein sources to obtain all essential amino acids. 

Animal proteins, due to their complete amino acid profile, are highly effective for muscle and 

tissue repair. They are also rich in vitamin B12 and heme iron, which are easily absorbed by 

the body. However, excessive consumption may increase saturated fat and cholesterol levels, 

leading to a higher risk of cardiovascular diseases. 

To achieve the best health outcomes, it is advisable to consume a balanced amount of both 

plant and animal proteins and include a variety of protein sources in the diet. This combination 

can enhance overall health and prevent many chronic diseases. 
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Abstract 

Proteins are essential components of the human diet.  Dietary proteins can be obtained from animals and 

plants.  Although there is more demand for animal protein, they are generally less environmentally 

friendly.  Therefore, the gradual transfer of animal protein food to the plant may be desirable for 

maintaining environmental stability, ethical reasons, cost-effective food, more food safety, satisfying 

more consumer demand, and combating protein-energy malnutrition. For these reasons, plant proteins 

have become more popular and are expected to continue this uptrend for decades. Plant -based diets, 

especially plant proteins, have attracted the attention of researchers and consumers due to the potential 

health benefits as well as positive environmental effects.  Of course, plant proteins are found in vegetable 

foods, and the positive health benefits of plant foods are more likely to be caused by fiber, vitamins, 

minerals and phytochemicals. In epidemiological studies, the health benefits of plant foods are generally 

not separated from plant proteins in general.  In addition, a small number of vegetarians who consume 

only plant proteins are included in the existing future cool studies. Plant proteins and their potential to 

reduce the risk of cardiovascular disease, diabetes management, cancer prevention and weight 
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management/obesity are discussed, as various rating systems are currently used to determine the quality 

of protein from plant sources.   Although additional research is needed that focuses  specifically on the 

role that plant protein plays in the prevention and management  of these chronic illnesses, rather than 

the role played by a more general plantbased diet, evidence suggests that plant proteins offer nutritional 

benefits to those  who consume them.  This study deals with the potential health benefits associated with 

the use of protein from plant sources. 

Introduction 

By 2050, the global population is expected to exceed 9 billion, leading to a 70% increase in food and 

nutrient demand worldwide. To meet this growing demand, new sources of nutrition must be explored. 

Today, plant-based foods play a vital role in human nutrition as a key source of bioactive components 

such as vitamins, phenolic compounds, and bioactive peptides. These components contribute to human 

health and offer protection against various diseases. 

Furthermore, plant-derived proteins are rich in fiber, polyunsaturated fatty acids, oligosaccharides, and 

carbohydrates. These components are mainly associated with a reduced risk of cardiovascular disease, 

lower LDL cholesterol levels, cancer prevention, obesity management, and type 2 diabetes reduction. 

Conclusion 

Due to the increasing consumer interest in protein consumption, as well as the growing interest in plant-

based dietary patterns, a review of the current literature examining the health benefits associated with 

plant protein consumption is essential. However, it is important to note that when discussing the 

practical implications of plant proteins in human diets, whole foods consumed as part of a mixed diet 

are often referred to, rather than protein isolates. For this reason, many of the studies discussed below 

examine plant protein in the context of whole foods and sometimes compare plant-based dietary patterns 

that meet protein needs with those based on animal protein sources. Although studies examining plant 

proteins as part of a complete diet involve several confounding dietary factors, they should be included 

as they precisely reflect how the average consumer is likely to consider and consume plant proteins. In 

this review, we summarize recent studies on plant foods for the prevention of metabolic diseases and 

offer new insights into gaps in current research and future directions in this field. 

Chronic Disease Prevention 

2-1 Diabetes 

The prevalence of diabetes in recent decades has increased with significant dietary changes, 

including a reduction in the consumption of vegetables, fruits, and legumes, along with an 

increase in the consumption of animal-derived and processed foods. 

2-2- Cancer 
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Food and nutrition have long been recognized as key factors in preventing various types of cancer, and the World 

Cancer Research Fund in its second expert report on cancer prevention recommended the consumption of legumes 

as part of a preventative dietary pattern. 

 An inverse relationship between cancer incidence and plant protein-rich diets has also been observed in recent 

studies. A study recently examined macronutrient intake in men and women who participated in a European cohort 

study on cancer and nutrition. These findings not only indicate that increasing the consumption of plant proteins 

can protect consumers against certain types of cancer, but also suggest that using plant proteins as a substitute for 

animal proteins may be even more preventive than consuming plant proteins alone.. Current research shows a 

potential mechanism for legumes to protect against certain types of cancer when consumed by humans, and 

additional cohort studies provide evidence that a plant-rich protein diet may actually offer these protective 

benefits. However, before establishing a strong connection between plant proteins and cancer, more research 

focused specifically on the role of plant proteins, rather than a broader plant-based diet, is needed. 

2-3-Weight Management/Obesity 

High-protein foods are well-known to suppress appetite and food intake in humans. Among the 

three macronutrients (carbohydrates, fats, and proteins), protein has the greatest suppressive 

effect on food intake. Additionally, dietary protein has higher satiety and thermogenic effects 

compared to carbohydrates and induces greater weight loss. 

In one study, wheat biscuits enriched with plant proteins containing high levels of amino acids 

with appetite-regulating properties (BCAAs and L-arginine) were evaluated for their effects on 

body weight management and metabolic parameters in overweight or obese individuals. The 

study found that the combination of plant proteins with high levels of appetite-regulating amino 

acids in wheat biscuits may help with further weight loss and improve metabolic parameters in 

overweight or obese individuals.  

2-4- Cardiovascular 

In a large prospective cohort study, it was shown that a higher ratio of plant to animal 

protein (~0.76 vs. ~0.24) was associated with a 19% lower risk of cardiovascular 

disease. The authors of various studies concluded that increasing the intake of plant-

based proteins in the human diet is necessary to reduce cardiovascular disease risks 

and metabolic risk factors.  

There are various mechanisms through which a higher ratio of plant to animal protein 

in the diet may be associated with a reduced risk of cardiovascular diseases. For 

example, plant protein sources, as a protein package, have less saturated fat and more 

fiber than animal proteins, both of which may provide cardiovascular benefits. 

3- Conclusion 

The form of plant protein discussed in the literature varies from study to study, with some researchers 

focusing on plant protein isolates, others on whole plant-based foods rich in protein, and some on dietary 

patterns emphasizing higher plant protein intake over animal protein. These variations may make it 

difficult to provide clear recommendations about how average consumers should incorporate plant 

proteins into their diets. Furthermore, the mechanisms by which plant proteins or plant-based diets may 

influence health are not well defined, and more research is needed to understand what might improve 

health outcomes for consumers and patients. However, when considered overall, the literature suggests 

that increasing plant protein consumption may be associated with a wide range of positive health 

outcomes, such as reduced risk of metabolic markers, improved diabetes management, increased 

protection against certain types of cancer, digestive health, and improved weight management. Since 

the literature generally confirms that plant-rich protein diets have positive health outcomes, dietary 

guidelines can send a clear message to consumers that dietary patterns emphasizing protein needs 

through foods such as legumes, nuts, and whole grains can be beneficial. Moreover, it is evident that 

health consequences are not the only factor motivating individuals to adopt this healthier dietary pattern, 

and messages such as the positive environmental impact associated with plant-based protein diets may 

also be effective. 
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Abstract 

Plant proteins are an important source of nitrogen for human nutrition. Protein quality is mostly 

related to the amino acid composition, bioaccessibility, and digestibility. Digestibility refers to 

how much protein an organism absorbed in relation to how much it consumed and depends on 

several factors such as the structure of a protein, processing methods, and antinutritional factors 

(ANFs). Inactivation of ANFs through different processing methods helps to improve the 

protein quality and digestibility. Both domestic methods (such as cooking, baking, 

germination, microwaving, pressure cooking, and soaking) and industrial methods (such as 

autoclaving, freeze-drying, irradiation, and extrusion) can improve the digestibility of plant 

proteins. In recent years, plant protein–based products have rapidly gained market share. This 

chapter discusses the factors that affect the plant protein quality and digestibility. It also 

highlights how different processing methods can improve the digestibility of plant proteins. 

Introduction 

Proteins are complex molecules found in all living organisms and are the main source of 

nitrogen in the human diet. Dietary proteins provide active biopeptides that, when released 

during digestion, can exhibit various biological activities and are linked to several health-

promoting properties, including anti-inflammatory, antimicrobial, antidiabetic, and antioxidant 

effects. 

Plant proteins have always been an important part of the human diet, but they have gained 

popularity as cost-effective, versatile, and functional components in food formulations.  

Several plant protein sources also contain antinutritional factors (ANFs) such as phytic acid, 

protease inhibitors, phytohemagglutinins, and tannic acid, which can impact protein digestion. 

These antinutritional factors can interact with digestive proteases in the gastrointestinal system, 

mailto:somaye.mohammadkhani1430@gmail.com
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https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/human-nutrition
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https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/digestibility
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/digestibility


 
34 

 

forming enzyme-inhibiting complexes that halt or slow down the proteolysis process during 

digestion. Recently, much greater attention and scientific efforts have focused on improving 

the digestibility and bioavailability of plant proteins. 

This review discusses in detail how food processing can affect the digestibility of plant 

proteins, covering both thermal and non-thermal methods such as roasting, cooking, drying, 

germination, irradiation, extrusion, and fermentation. Factors influencing protein digestibility, 

as well as the limitations and prospects in this field, are also discussed. 

Factors Affecting Plant Protein Digestion 

Internal Factors 

Important internal factors include the amino acid sequence, composition, and cross-linking of 

proteins. Most proteases and peptidases exhibit significant characteristics and hydrolyze 

specific adjacent peptide bonds of amino acids. Therefore, the amino acid profile is a major 

determining factor for the sensitivity of proteins to hydrolysis by proteases. 

External Factors 

External factors that can affect the digestibility of plant proteins include temperature, pH, ionic strength, 

emulsifiers, and, most importantly, the presence of antinutritional factors. Antinutritional factors and 

the physical separation of specific cellular structures that protect proteins from proteases are the primary 

external factors. Antinutritional factors such as trypsin and chymotrypsin inhibitors, tannins, and 

phytates found in plants reduce the digestibility of plant proteins.  

Phytic acid or phytate has specific metal-chelating activity and is generally present in plants, inhibiting 

peptidase activity. Reducing phytic acid content is highly effective for improving protein digestibility. 

Impact of Processing on Plant Protein Digestibility 

Both thermal and non-thermal technologies are used to process raw materials in the food industry to 

produce consumable products with different textures, shapes, and colors.  

Generally, plant foods undergo various processing operations such as soaking, germination, boiling, 

roasting, cooking, autoclaving, irradiation, fermentation, and extrusion before consumption, which can 

impact food quality and protein digestibility.  

- Thermal Processing 

Proteins in plant food matrices are surrounded by cellulose, which limits the access 

of digestive enzymes, leading to poor digestion. However, this cellulose is broken, 

softened, or removed during processing and cooking, improving the digestibility of 

plant proteins. 

Drying 

The drying of plant-based foods is primarily carried out using two methods: freeze drying and air drying. 

Both methods utilize temperature to reduce moisture and impact heat-resistant compounds to varying 

degrees. Drying can affect the digestibility and functional properties of plant proteins and is mainly 

used to improve the storage and functional properties of proteins, such as protein solubility, emulsifying 

and foaming properties, and water-holding capacity. 

- Fermentation 

Fermentation is a technique for enhancing the nutritional value of plant foods 

using bacteria and yeasts as primary microorganisms. The enzymes produced 

by these microorganisms during fermentation hydrolyze the food components, 

improving their nutritional and organoleptic properties, and can be used as 

ingredients to produce nutrient-enriched products for humans. Numerous 
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studies have reported that the fermentation process can significantly improve the digestibility of plant 

proteins. 

- Extrusion 

Studies have shown that extrusion can increase protein digestibility in 

laboratory conditions by inducing favorable changes such as protein 

denaturation, increased exposure of hydrolytic sites, and the destruction of 

heat-sensitive protease inhibitors and other anti-nutritional factors.   

Extrusion causes several changes in plant-based foods, such as inactivating 

alpha-amylase inhibitors, increasing starch gelatinization, increasing soluble dietary fiber, reducing 

lipid oxidation, and modifying specific protein and amino acid levels. 

Germination 

The germination process is associated with various biochemical and structural changes, along 

with an increase in nutritional value and a reduction in anti-nutritional factors. Studies have 

reported an increase in the digestibility of plant proteins during germination due to the increase 

in soluble proteins and the reduction of polyphenols and phytic acids as proteolytic enzymes 

hydrolyze the protein-polyphenol complexes in seeds. 

 

- Irradiation 

There has been extensive research on the beneficial effects of irradiation on the quality of 

plant proteins. These results suggest that gamma radiation effectively breaks the cross-

linking of polypeptide chains in rapeseed, improving protein digestibility in the gut.  

Conclusion 

Plant proteins are the cheapest source of protein for human consumption, although they are 

deficient in certain essential amino acids. The presence of certain anti-nutritional factors 

reduces the quality and digestibility of plant proteins, which has become a major concern. Both 

thermal and non-thermal processing technologies can deactivate these compounds and improve 

the digestibility and quality of plant proteins. Some thermal processing methods also improve 

the accessibility of digestive enzymes to hydrolytic sites on proteins due to heat denaturation 

and structural changes. However, methods that lead to severe cross-linking and aggregation of 

proteins often reduce the digestibility and quality of plant proteins. 
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Food security and environmental issues have become global crises that require transformative 

solutions. Since animal husbandry poses problems, alternative protein sources, including plant-

based meat and single-cell proteins, are necessary. Protein is an essential part of the diet, 

helping with muscle building, tissue repair, and the production of enzymes and hormones. In 

fact, it is so important that its name is derived from the Latin word "protos," meaning "first," 

indicating the importance of this nutrient in the diet. 

Protein is often obtained from meat, but animal protein production is harmful to the 

environment and requires substantial resources such as chemical fertilizers, forage, land, and 

water, while also producing methane. The highest greenhouse gases are generated from the 

processing of lamb, beef, pork, and farmed fish. Currently, livestock production accounts for 

14.5% of global greenhouse gas emissions. Specifically, livestock production releases methane 

and nitrous oxide, which have a higher global warming potential than carbon dioxide. 

 

Plant-Based Protein Alternatives 

Legumes provide an environmentally friendly way to minimize meat consumption without 

compromising protein intake.  

Comparing the carbon footprint of plant-based and animal-based proteins shows that plant-

based proteins generally have a much lower carbon footprint than animal-based proteins. This 

difference is due to various factors, including resource consumption, greenhouse gas emissions, 

and land use.  

Environmental Benefits of Plant-based Protein and Meat Consumption 

Producing plant-based proteins requires fewer resources, including water and land, and also 

results in lower greenhouse gas emissions in the production process. This helps reduce 

environmental impacts and maintain ecological balance. 

Plant-Based Meat Does Not Require Antibiotics 
Plant-based meats, on the other hand, do not require antibiotics at all. They also reduce the risk 

of antifungal resistance that can arise from the use of fungicides on crops, as plant-based meat 

requires far fewer agricultural resources compared to the amount needed to feed livestock and 

ultimately produce conventional meat. 

Are Plant-Based Meats Completely Safe? 

Plant-based meats can still carry pathogenic bacteria originating from raw ingredients. While 

most of these bacteria can be inactivated by the heat generated during the extrusion process, 

some spore-forming bacteria, such as Clostridium spp. or Bacillus spp., may survive high 

temperatures. 

Obtaining protein from plant-based diets not only benefits human health but also helps the 

planet recover by reducing environmental impact. Some key benefits of adopting a plant-based 

diet include: 
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Reducing Carbon Dioxide Emissions 

A 2019 study showed that switching from an omnivorous diet to a vegetarian diet can reduce 

an individual's greenhouse gas emissions by up to 50%. Even adopting a flexitarian diet (which 

allows limited consumption of animal products like eggs and dairy) can reduce personal 

greenhouse gas emissions by 35%. 

Lower Water Consumption 

Water is one of the most vital resources for life, and consuming plant-based foods can 

significantly contribute to water conservation. According to data from the Water Footprint 

Network (a group dedicated to solving the global water crisis), the water footprint of meats 

such as beef, lamb, and pork is significantly higher compared to plant-based proteins like nuts 

and grains. (The water footprint refers to the total amount of freshwater used to produce a given 

product.) 

Conclusion 

Overall, plant-based proteins have a significantly lower carbon footprint than animal-based 

proteins. This difference is due to lower energy, water, and land consumption, as well as 

reduced greenhouse gas emissions. Therefore, reducing the consumption of animal-based 

proteins and increasing plant-based protein intake can help reduce environmental impact and 

mitigate climate change. 
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Animal proteins play a crucial role in muscle growth and hormonal changes. These proteins 

are rich sources of essential amino acids that the human body cannot produce and must obtain 

through diet. 

Animal proteins, due to their complete amino acid profile—especially leucine—are highly 

beneficial for muscle growth and strengthening. They include red meat, poultry, fish, eggs, and 

dairy products, which are key components of various diets. These proteins are also essential 

for repairing and growing muscle tissues after exercise and play a role in regulating anabolic 

hormones such as testosterone and growth hormone. 

Consuming animal proteins helps increase muscle protein synthesis. Studies have shown that 

consuming animal proteins after exercise, especially during recovery periods, can contribute to 

muscle growth. Additionally, animal protein intake can significantly influence hormone levels. 

Research indicates that consuming animal proteins can help maintain a positive nitrogen 

balance, which supports muscle growth. 
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What is Cultivated Meat? 

Cultivated meat, also known as lab-grown meat, is a relatively new technology in food science and 

industry. It involves extracting muscle stem cells or their precursors from a living animal and then 

proliferating them in a controlled laboratory environment using nutrient-rich culture media. The goal 

of this emerging technology is to mass-produce high-quality meat without the need for raising and 

slaughtering animals.  

Cultivated meat is an engineered alternative to traditional meat production. The process typically 

involves isolating a few cells from live animals via biopsy and then proliferating them in bioreactors to 

create significant cellular mass. These cells are then usually grown on an edible scaffold that structurally 

and biologically supports muscle tissue formation. Additional processing steps may be applied to 

cultivated meat to better replicate the taste, texture, and nutritional value of traditional meat. 

History of Cultivated Meat 

In 2013, the world witnessed the unveiling of the first cultivated meat burger in London. Developed by 

Dr. Mark Post and his team, this burger served as a proof-of-concept demonstrating that cultivated meat 

could be a viable alternative to traditional livestock farming. 
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Today, cultivated meat is poised to revolutionize 

the global food system. This technology provides 

a sustainable and ethical solution to the growing 

demand for meat, eliminating the environmental 

impact and ethical concerns associated with 

traditional livestock farming.  

Remarkable Advantages of Cultivated Meat 

Compared to Traditional Meat 

Cultivated meat offers significant advantages not 

only from an environmental perspective but also in 

terms of safety and nutritional value. 

From an environmental standpoint, cultivated meat 

production drastically reduces the harmful effects 

of livestock farming, such as greenhouse gas emissions, water and air pollution, deforestation, and 

habitat destruction. Regarding safety and hygiene, the production of cultivated meat takes place in a 

controlled and sterile environment. As a result, the risk of microbial contamination and transmission of 

animal-borne diseases to humans is greatly minimized.  

Conclusion 

Cultivated meat is more than just a new product; it represents a real revolution in the global food industry. This 

innovative technology has great potential for reducing environmental damage, increasing food safety and health, 

and preserving limited land resources. Furthermore, it offers new and diverse options for human nutrition. 

Although it currently faces challenges such as high production costs, public acceptance, and regulatory issues, 

scientific advancements and industrial investments can overcome these obstacles. By addressing these challenges, 

cultivated meat can become a thriving and sustainable sector within the food industry, significantly contributing 

to the supply of sufficient and healthy food for the growing global population. 

Professor Mark Post with a burger made from Cultured Beef 
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Both types of proteins have their specific importance and can 

be beneficial for enhancing body function and structure. 

Animal proteins typically contain higher amounts of 

essential amino acids and, due to their similarity to human 

proteins, are more easily digested and absorbed. On the 

other hand, plant proteins contain fiber and other essential 

nutrients such as vitamins, minerals, and antioxidants, 

which contribute to overall health. Therefore, athletes who 

wish to obtain their protein from plant sources should 

combine different plant proteins to achieve a balanced and 

adequate intake of essential amino acids. 

Currently, proteins derived from plant seeds are gaining attention as 

alternatives to animal protein sources and petroleum-based polymers. 

These compounds are biodegradable and recyclable raw materials 

with functional physical and chemical properties. Such biopolymers 

are used in food ingredient encapsulation as wall materials. In most 

cases, encapsulation is performed using spray drying and 

coacervation methods. Proteins extracted from soy, chickpeas, and 

wheat have been studied as wall materials and have shown good 

efficiency. Other plant proteins, such as those from rice, barley, and 

sunflower, with their desirable functional properties, can be 

investigated as potential candidates for encapsulation. This review 

focuses on the effectiveness of plant proteins in encapsulation. 
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Yes, plant protein can be sufficient for athletes. Many professional and amateur athletes perform exceptionally well with plant-

based diets. By properly combining plant protein sources such as legumes, nuts, and seeds, all essential amino acids required 

for muscle growth and repair can be obtained. 

Protein is one of the most vital components of the human body and plays a crucial role in growth, tissue repair, and the proper 

functioning of organs. This valuable nutrient can be obtained from two primary sources: animal and plant-based proteins. The 

difference between animal and plant proteins lies in their structure and amino acid composition. 

Animal protein is primarily found in red meat, poultry, fish, eggs, and dairy products. This type of protein is classified as a 

complete protein because it contains all the essential amino acids needed by the body. In contrast, plant protein is found in 

legumes, nuts, seeds, and certain vegetables. 

 What we learned from the article on the difference between animal and plant protein 

 In this article, we learned that despite the differences between animal and plant protein, both types of protein are necessary 

for the body. Both types of protein have their own advantages and disadvantages, and the choice of the best protein source 

depends on various factors including age, gender, activity level, health conditions, and personal preferences. Animal proteins 

usually contain all essential amino acids and are easily absorbed. However, excessive consumption of them can increase the 

risk of heart disease, certain cancers, and other chronic diseases. Plant proteins are rich in fiber, vitamins, minerals, and 

antioxidants, and are generally associated with a reduced risk of many diseases. However, some of them do not contain all 

essential amino acids and their absorption may not be as easy as that of animal proteins. 

To have a healthy and balanced diet, it is better to consume a combination of animal and plant proteins. This will help you 

receive all the nutrients your body needs and reduce the risk of chronic diseases. 
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