
7 نشانه کمبود پروتئین در بدن که باید بدانید
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پروتئین، ی از حیاتترین درشتمغذیها برای حیات و ستون فقرات بیولوژی بدن ماست. این مولولهای پیچیده، در کنار
کربوهیدراتها و چربها، تامینکننده اصل انرژی بدن به شمار مروند. بدن به طور مداوم پروتئینها را تجزیه و اسیدهای

آمینه آنها را برای بازسازی و ترمیم بافتها، تولید آنزیمها و هورمونها، و پشتیبان از سیستم ایمن به کار مگیرد. گرچه بیشتر
تواند علائم متعددی در پن است با کمبود آن مواجه شوند که مگروهها مم کنند، اما برخدریافت م افراد پروتئین کاف

داشته باشد.

برای سلامت مطلوب، حداقل 10 درصد کالری روزانه شما باید از پروتئین تامین شود. برای تخمین نیاز گرم، متوانید وزن
خود (به پوند) را در 0.36 ضرب کنید. تامین پروتئین باید از منابع متنوع و در طول روز صورت گیرد؛ به عنوان مثال، ی

ظرف 6 اونس ماست یونان کمچرب حدود 17 گرم، ی وعده سینه مرغ بدون پوست 25 گرم، و ی فنجان لوبیا سیاه حدود
نیازهای بدن و حفظ سلامت عموم تواند به شما در شناسای15 گرم پروتئین دارد. شناخت دقیق نشانههای کمبود پروتئین م

کم کند.

1. تورم

ی از شایعترین و قابل مشاهدهترین نشانههای کمبود پروتئین، بروز تورم است. این تورم معمولا در نواح حساس به تجمع
مایعات، به خصوص شم، پاها، مچ پا و دستها، ظاهر مشود. پروتئینهای در گردش خون، به ویژه آلبومین، نقش حیات در
جلوگیری از نشت مایعات از رگهای خون به بافتهای اطراف دارند. با کاهش سطح پروتئین، این مایعات تجمع یافته و باعث

تورم آشار مشوند. با این حال، از آنجای که تورم متواند نشانهای از بیماریهای جدیتر نیز باشد، همواره باید برای

https://jazirehmokamel.com/7-%d9%86%d8%b4%d8%a7%d9%86%d9%87-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a8%d8%af%d8%a7/


تشخیص دقیق و رد سایر علل، با پزش مشورت کنید.

2. تغییرات خلق

پروتئین بر سلامت روان شما نیز اثرگذار است. مغز برای برقراری ارتباط بین سلولهای عصب از مواد شیمیای خاص به نام
انتقالدهندههای عصب استفاده مکند. بسیاری از این انتقالدهندههای عصب، از جمله دوپامین و سروتونین، از اسیدهای

آمینه (بلوکهای سازنده پروتئین) ساخته مشوند. بنابراین، کمبود پروتئین متواند تولید این انتقالدهندههای عصب را کاهش
دهد و نحوه عملرد مغز شما را تغییر داده و منجر به تغییرات خلق مانند احساس افسردگ، اضطراب یا حت پرخاشری

بیش از حد شود.

3. مشلات مو، ناخن و پوست

مو، ناخن و پوست هم ساختارهای پروتئین هستند که عمدتاً از پروتئینهای چون کراتین، کلاژن و الاستین تشیل شدهاند.
هنام که بدن شما به دلیل کمبود پروتئین نمتواند این ساختارها را به درست بسازد یا ترمیم کند، علائم ظاهری بروز مکند.

این علائم متواند شامل نازک شدن یا شنندگ موها، ریزش مو، پوست خش و پوستهپوسته، و ایجاد شیارهای عمیق بر
روی ناخنها باشد. گرچه عوامل دیری نیز متوانند باعث این مشلات شوند، اما کمبود پروتئین ی از دلایل مهم است که

باید به آن توجه داشت.



4. ضعف و خست مداوم

ی از بارزترین نشانههای کمبود پروتئین، احساس ضعف و خست غیرقابل توجیه است. تحقیقات نشان مدهد که حت تنها
ی هفته عدم مصرف کاف پروتئین متواند بر قدرت و عملرد عضلات که مسئول حفظ وضعیت بدن و حرکت هستند، تأثیر

منف بذارد. این تأثیرات به ویژه در افراد بالای 55 سال مشهودتر است. در درازمدت، کمبود مداوم پروتئین منجر به تحلیل
رفتن توده عضلان مشود که به نوبه خود، قدرت فیزی را کاهش داده، حفظ تعادل را دشوارتر مکند و حت متابولیسم بدن
(آنم) تواند به کمخونسازد. همچنین، پروتئین برای ساخت گلبولهای قرمز خون نیز ضروری است و کمبود آن مرا کند م

منجر شود، وضعیت که در آن سلولها اکسیژن کاف دریافت نمکنند و احساس خست شدید را تشدید مکند.

دائم 5. گرسن

این نشانه ممن است بدیه به نظر برسد، اما اغلب نادیده گرفته مشود. پروتئین به بدن انرژی مدهد و حس سیری
طولانمدت ایجاد مکند. پروتئین نسبت به کربوهیدراتها و چربها، اثر سیریبخش بیشتری دارد و متواند به کنترل اشتها

کم کند. اگر با وجود مصرف وعدههای غذای منظم، همچنان به طور مداوم احساس گرسن مکنید و تمایل زیادی به
خوردن دارید، این متواند نشانهای باشد که بدنتان برای سیر ماندن و تامین انرژی به پروتئین بیشتری نیاز دارد. مطالعات

مختلف نشان دادهاند که رژیمهای غذای غن از پروتئین به افراد کم مکند تا در طول روز احساس سیری بیشتری داشته
باشند و از پرخوری جلوگیری کنند.

6. دیر خوب شدن زخمها و آسیبها

اگر متوجه شدهاید که بریدگها، خراشها یا حت کبودیهای کوچتان به طور غیرمعمول طول مکشد تا بهبود یابند، کمبود
پروتئین متواند ی از دلایل آن باشد. این مسئله در مورد رگ به رگ شدنها و سایر آسیبهای مربوط به ورزش نیز صادق

است. دلیل این امر به نقش کلاژن، پروتئین فراوان که در پوست و بافتهای همبند یافت مشود، بازمگردد. کلاژن برای ترمیم
و بازسازی بافتهای آسیبدیده حیات است و کمبود پروتئین متواند تولید آن را مختل کند. علاوه بر این، پروتئینها برای فرآیند

لخته شدن خون نیز ضروری هستند؛ بنابراین، عدم کفایت پروتئین متواند توانای بدن برای توقف خونریزی و آغاز روند بهبود



زخم را به تأخیر اندازد.

7. سیستم ایمن ضعیف و بیماریهای مرر

پروتئین نقش حیات در حفظ ی سیستم ایمن قوی ایفا مکند. اسیدهای آمینه موجود در خون شما، بلوکهای سازنده
آنتبادیها هستند؛ این آنتبادیها پروتئینهای هستند که گلبولهای سفید خون را برای شناسای و مبارزه با عوامل بیماریزا

مانند ویروسها، باکتریها و سموم فعال مکنند. علاوه بر این، پروتئین برای هضم و جذب سایر مواد مغذی ضروری که به
سلامت عموم بدن کم مکنند، حیات است. شواهدی نیز وجود دارد که نشان مدهد پروتئین متواند سطح باکتریهای
“خوب” مبارزهکننده با بیماری در روده شما را تغییر داده و از این طریق بر سلامت کل سیستم ایمن تأثیر بذارد. بنابراین،

کمبود پروتئین متواند منجر به تضعیف سیستم ایمن بدن شما شود و شما را مستعد ابتلا به عفونتهای مرر یا طولانمدت
سازد.

چه کسان در معرض خطر هستند؟

در حال که بیشتر افراد به اندازه کاف پروتئین دریافت مکنند، اما برخ گروهها بیشتر در معرض خطر کمبود قرار دارند. این
شامل افرادی است که رژیم غذای کل ضعیف دارند و به اندازه کاف مواد مغذی دریافت نمکنند. افراد مسن نیز ممن است

به دلیل کاهش اشتها یا مشلات گوارش، در دریافت پروتئین کاف با چالش مواجه شوند. بیماران سرطان نیز اغلب به دلیل
عوارض جانب درمان یا خود بیماری، ممن است نتوانند به میزان لازم پروتئین مصرف کنند. لازم به ذکر است که سوءتغذیه

شدید ناش از کمبود پروتئین، که به آن کواشیورکور (Kwashiorkor) مگویند، بیشتر در کشورهای در حال توسعه، به
خصوص در کودکان و پس از بلایای طبیع شیوع دارد.



نیازهای پروتئین ورزشاران

اگر شما به طور منظم ورزش مکنید و رژیم غذای متعادل دارید، احتمالا میزان پروتئین کاف را دریافت مکنید. با این حال،
ورزشاران جدی با برنامههای تمرین فشرده و سخت، نیازهای پروتئین بالاتری دارند. این افراد ممن است به حدود دو برابر
پروتئین مورد نیاز ی فرد عادی، یعن تقریباً 0.5 تا 1 گرم پروتئین به ازای هر پوند از وزن بدن در روز، نیاز داشته باشند. این
میزان اضاف به ریاوری عضلات، ترمیم بافتها و حمایت از رشد عضلان پس از تمرینات شدید کم مکند. با این حال،

بسیار مهم است که در مصرف پروتئین زیادهروی ننید؛ چرا که مصرف بیش از حد آن نیز متواند منجر به بروز مشلات برای
سلامت شود.

سوالات متداول

چه مقدار پروتئین باید روزانه مصرف کنیم؟

برای سلامت مطلوب، حداقل 10 درصد کالری روزانه شما باید از پروتئین تامین شود. برای تخمین نیاز گرم، متوانید وزن
خود (به پوند) را در 0.36 ضرب کنید. البته این میزان برای ورزشاران و گروههای خاص ممن است بیشتر باشد.

علائم رایج کمبود پروتئین کدامند؟

برخ از علائم شایع کمبود پروتئین شامل تورم (ادم)، تغییرات خلق (مانند افسردگ و اضطراب)، مشلات مو، ناخن و
پوست، ضعف و خست مداوم، گرسن دائم، دیر خوب شدن زخمها و سیستم ایمن ضعیف است.

چرا ورزشاران به پروتئین بیشتری نیاز دارند؟

ورزشاران جدی با برنامههای تمرین فشرده، نیازهای پروتئین بالاتری دارند. این پروتئین اضاف به ریاوری عضلات، ترمیم
بافتها و حمایت از رشد عضلان پس از تمرینات شدید کم مکند. آنها ممن است به حدود 0.5 تا 1 گرم پروتئین به ازای

هر پوند از وزن بدن در روز نیاز داشته باشند.

محصولات مرتبط



 اورجینال

Doobis platinum whey protein chocolate | دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش
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Iron Max 100 % Protein Whey | س 1500 گرمپودر پروتئین وی 100 درصد آیرون م
Powder 1500 g
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Iron Maxx Protein 90 Powder 1000g | لاتس 1000 گرم طعم شپروتئین 90 آیرون م
Chocolate Flavor
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Nutrimed Whey Protein 100 2270 g | پودر پروتئین وی 100 درصد نوتریمد 2270 گرم
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