
مقدار مورد نیاز

کیلوگرمهربرایگرم0/8پروتئینبهبدنطبیعینیاز✓

1-1/2قدرتیورزشکاران✓

1/2-1/8استقامتیورزشکاران✓

.استلازمپروتئینمصرفافزایش←شیردهیوبارداریطی✓

بدنوزنکیلوگرمهربرایگرم2/2-1/2شیرخوارکودکان←پروتئینبهنیازبالاترین✓

رشدتوقفازبعد←مسنافراد←پروتئینبهنیازکمترین✓
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نوع پروتئین غذایی

بالا؛یولوژیکیبارزشباپروتئینیاخوبکیفیتباپروتئینیاکاملپروتئین
وانیحیهایپروتئینکلیهمانندضروری،هایآمینهاسیدازبالاییدرصدحاوی
کم؛بیولوژیکیارزشباپروتئینیاپایینکیفیتباپروتئین

ضروریآمینهاسیدازپایینیدرصدحاوی

گیردنمیصورتترمیمایآمینههایاسیدچنینمصرفبا
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ربیشتدفعموجبپروتئینحدازبیشمصرف
ودشمیاورهصورتبههاکلیهطریقازنیتروژن
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مضرات مصرف بیش از حد پروتئین

غلظتوشدهتبدیلآمونیاکواورهبهتجزیهاثردردفعینیتروژن-1
یشافزاباعثورودمیهاکلیهبهسپسورودمیبالاخوندرآن

بزرگبهنهایتدرزایدمواددفعدلیلبهوگرددمیکلیهفعالیت
.انجامدمیهاکلیهشدن

.استینپروتئحدازبیشاستفادهدیگرمضراتازدهیدراتاسیون-2
0دهدمیدستازرازیادیآباورهدفعبرایکلیه

(ثروتمندانبیماری)نقرسبیماری-3
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