
آیا پروتئین بیشازحد باعث آسیب کبد مشود؟
18 آذر 1404

در سالهای اخیر، مصرف پروتئین بهویژه در میان ورزشاران، بدنسازان و افرادی که به دنبال کاهش وزن هستند بهشدت
افزایش یافته است. رژیمهای پرپروتئین، مملهای پروتئین و توصیههای شبههای اجتماع باعث شده این سؤال جدی مطرح

شود که آیا مصرف زیاد پروتئین متواند به کبد آسیب بزند یا نه. پاسخ کوتاه، «بست دارد» است؛ اما برای درک دقیق
موضوع باید نقش کبد در متابولیسم پروتئین، تفاوت بین افراد سالم و دارای بیماری زمینهای و مفهوم «بیشازحد» را بهدرست

بشناسیم.

نقش کبد در پردازش پروتئین

کبد ی از حیاتترین اندامهای بدن است و وظایف متعددی دارد؛ از سمزدای و تنظیم قند خون گرفته تا متابولیسم چربها و
پروتئینها. وقت پروتئین مصرف مکنیم، بدن آن را به اسیدهای آمینه تجزیه مکند. این اسیدهای آمینه یا برای ساخت عضله و

بافتها استفاده مشوند یا اگر مازاد باشند، در کبد وارد مسیرهای متابولی مشوند. کبد با جدا کردن گروه نیتروژن از
اسیدهای آمینه، آن را به اوره تبدیل مکند تا از طریق کلیهها دفع شود.

بنابراین کبد بهطور طبیع برای پردازش پروتئین طراح شده است. این اندام از نظر فیزیولوژی توانای مدیریت مقادیر نسبتاً
بالای پروتئین را دارد، بهویژه در افراد سالم. مشل زمان مطرح مشود که یا مقدار مصرف بسیار فراتر از نیاز واقع بدن

باشد، یا کبد از قبل دچار بیماری یا ضعف عملردی باشد.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d8%a8%db%8c%d8%b4%d8%a7%d8%b2%d8%ad%d8%af-%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d8%ab-%d8%a2%d8%b3%db%8c%d8%a8-%da%a9%d8%a8%d8%af-%d9%85%db%8c/


تعریف واقع «پروتئین بیشازحد»

که نیاز پروتئین شود. در حالم از سوءتفاهمهای رایج این است که هر رژیم پرپروتئین مساوی با مصرف بیشازحد تلق ی
ار قدرتورزش ن است با مصرف روزانه متوسط به نیاز خود برسد، اما یفرد کمتحرک مم افراد بسیار متفاوت است. ی

یا فردی با تمرینات شدید به مقدار بسیار بیشتری پروتئین نیاز دارد.

مصرف بیشازحد زمان معنا پیدا مکند که میزان پروتئین دریافت بهطور مزمن و طولانمدت بسیار بالاتر از نیاز بدن باشد،
بدون اینه بدن امان استفاده از آن برای ساخت بافت یا ترمیم را داشته باشد. در این شرایط، بار متابولی روی کبد و کلیهها

.اصول شود، نه در رژیمهای ورزشدیده م و غیرمنطق در مصرفهای افراط یابد. اما این وضعیت معمولاافزایش م

آیا کبد سالم با پروتئین بالا آسیب مبیند؟

در افراد سالم که هیچ بیماری کبدی ندارند، شواهد علم نشان مدهد که مصرف بالای پروتئین بهتنهای باعث آسیب کبد
نمشود. کبد سالم توانای تطبیق بالای دارد و متواند متابولیسم پروتئین را مدیریت کند. حت در رژیمهای پرپروتئین

کنترلشده که برای کاهش وزن یا عضلهسازی استفاده مشوند، آسیب مستقیم کبدی مشاهده نشده است، به شرط آنه کالری،
ریزمغذیها و آب کاف نیز تأمین شود.

مشلات احتمال بیشتر زمان دیده مشود که رژیم غذای نامتعادل باشد؛ یعن فرد مقدار زیادی پروتئین مصرف کند اما فیبر،
کربوهیدراتهای پیچیده و چربهای مفید را حذف کند. در این حالت، فشار متابولی افزایش میابد و بدن دچار عدم تعادل

مشود، اما این موضوع الزاماً به معن آسیب مستقیم کبدی نیست.

وضعیت افراد با بیماریهای کبدی

موضوع برای افرادی که بیماری کبدی دارند کاملا متفاوت است. در بیماریهای مانند کبد چرب پیشرفته، هپاتیت مزمن یا
سیروز، توانای کبد برای پردازش پروتئین کاهش پیدا مکند. در این افراد، مصرف زیاد پروتئین متواند منجر به تجمع آمونیاک

در خون شود که پیامدهای عصب و متابولی دارد.

برای این گروه، نوع پروتئین نیز اهمیت پیدا مکند. معمولا پروتئینهای با کیفیت بالا و قابلهضم بهتر، تحت نظر پزش یا
متخصص تغذیه توصیه مشوند و مقدار مصرف باید دقیق تنظیم شود. بنابراین این تصور که «پروتئین برای همه بخطر

است» نادرست است و وضعیت سلامت فرد نقش تعیینکننده دارد.

مملهای پروتئین و نقش آنها در سلامت کبد

مل پروتئین از نظر متابولیمانند وی است. واقعیت این است که م ملهای پروتئینهای رایج، مصرف مراناز ن ی
تفاوت با پروتئین غذای ندارد؛ یعن کبد نمفهمد پروتئین از مرغ آمده یا از پودر وی. آنچه اهمیت دارد، مقدار کل پروتئین

دریافت روزانه و کیفیت رژیم غذای است.

مشل زمان ایجاد مشود که فرد بدون محاسبه نیاز واقع، چندین اسوپ ممل در روز مصرف کند، در حال که از غذا نیز
پروتئین زیادی مگیرد. این حالت متواند باعث دریافت پروتئین بیشازحد شود. با این حال، باز هم در فرد سالم، این وضعیت

معمولا به آسیب کبدی ختم نمشود، بله بیشتر باعث فشار غیرضروری بر سیستم دفع بدن مشود.



و تعادل غذای زندگ نقش آب، سب

شود، مصرف آب است. متابولیسم پروتئین نیاز به آب کافکه در بحث پروتئین و سلامت کبد نادیده گرفته م از عوامل ی
دارد تا محصولات نهای مانند اوره بهدرست دفع شوند. کمآب مزمن متواند بار متابولی را افزایش دهد و احساس خست یا

ناراحت ایجاد کند.

همچنین مصرف الل، استرس مزمن، کمخواب و رژیمهای بسیار محدودکننده متوانند اثر منف بیشتری روی کبد داشته باشند
تا خود پروتئین. در بسیاری از موارد، افرادی که تصور مکنند پروتئین به کبدشان آسیب زده، در واقع ترکیب از عوامل ناسالم

را همزمان تجربه مکنند.

نشانههای که نباید نادیده گرفته شوند

اگرچه مصرف بالای پروتئین در افراد سالم معمولا بخطر است، اما برخ نشانهها نیاز به بررس پزش دارند. خست مزمن،
تهوع مداوم، درد در ناحیه راست شم یا تغییرات غیرعادی در آزمایشهای کبدی باید جدی گرفته شود. این علائم الزاماً ناش از

پروتئین نیستند، اما متوانند نشانه ی مشل زمینهای باشند که با رژیم غذای تشدید شده است.

جمعبندی نهای

پروتئین بهخودیخود دشمن کبد نیست. در افراد سالم، مصرف بالای پروتئین در چارچوب ی رژیم متعادل و متناسب با سطح
فعالیت بدن، معمولا آسیب به کبد وارد نمکند. مشل اصل در مصرف افراط، بدون برنامه و بدون توجه به نیاز واقع بدن
است. در مقابل، افرادی که بیماری کبدی دارند باید در مصرف پروتئین بسیار محتاط باشند و رژیم غذای آنها حتماً تحت نظر

متخصص تنظیم شود.

در نهایت، پاسخ این سؤال که آیا پروتئین بیشازحد به کبد آسیب مزند یا نه، به وضعیت سلامت فرد، مقدار مصرف، کیفیت
رژیم غذای و سب زندگ بست دارد. تعادل، آگاه و شخصسازی رژیم غذای، کلید حفظ سلامت کبد و بهرهمندی از

مزایای پروتئین است.

سوالات متداول

آیا مصرف زیاد پروتئین برای افراد سالم خطرناک است؟

خیر؛ در افراد سالم، مصرف پروتئین بالا معمولا به کبد آسیب نمزند.

چه زمان پروتئین متواند برای کبد مشلساز شود؟

زمان که فرد بیماری کبدی زمینهای داشته باشد یا مصرف پروتئین بسیار افراط و طولانمدت باشد.

آیا مملهای پروتئین فشار بیشتری به کبد وارد مکنند؟

خیر؛ مملها از نظر متابولی تفاوت با پروتئین غذای ندارند و مقدار کل مصرف اهمیت دارد.



محصولات مرتبط

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/
https://jazirehmokamel.com/product/pharma-tech-c3t-powder-1360-g/


Pharma Tech C3T Powder 1360 g | 1360 گرم فارمات تری ت پودر س

۲,۲۶۸,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۲۶۸,۰۰۰ تومان بود.۱,۹۲۷,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۹۲۷,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-gainer-powder-2500-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-gainer-powder-2500-g/


Muscle Sky Gainer Powder 2500 g | ای 2500 گرمپودر گینر ماسل اس

۲,۱۴۳,۶۰۰ تومان

 5 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscel-sky-whey-protein-powder-2000-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscel-sky-whey-protein-powder-2000-g/


Muscel Sky Whey Protein Powder 2000 g | ای 2000 گرمپودر پروتئین وی ماسل اس

۶,۰۶۱,۴۰۰ تومان قیمت اصل: ۶,۰۶۱,۴۰۰ تومان بود.۵,۷۵۸,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۵,۷۵۸,۰۰۰ تومان. 

 5 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-creatine-powder-300-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-creatine-powder-300-g/


Muscle Sky Creatine Powder 300 g | ای 300 گرمپودر کراتین ماسل اس

۱,۱۶۷,۹۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۱۶۷,۹۰۰ تومان بود.۱,۱۰۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۱۰۹,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-amino-300-tablets/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-amino-300-tablets/


Muscle Sky Amino 300 Tablets | ای 300 عددقرص آمینو ماسل اس

۱,۹۰۷,۰۰۰ تومان


