
 البروتينات ومشتقات الحميب
 

في الواقع، إن بشرتكم وعظامكم وعضلاتكم وأنسجة . البروتينات ضرورية جداً لحياة الإنسان
علاوة عمى ذلك، يكون البروتين موجوداً . أعضائكم مكونة كميا من البروتين الموجود أيضاً في دمكم

. أيضاً في الكثير من المواد الغذائية الحيوانية المصدر
مكن أن تكونوا قد سمعتم، ليس من الضروري أو حتى من المستحب أن تأكموا المحوم ن خلافاً لما يلك

فصحيح أن ىذه الأخيرة غنية بالبروتين، إنما في الواقع العديد من لحم الدجاج أو الديك . كل يوم
نكم الاستعاضة لذا يمك. الرومي أو البقر أو الغنم غنياً بالدىون المشبعة والكولسترول غير الصحية

عن ىذه المحوم بالعديد من المواد الغذائية الأخرى كالسمك ومشتقات الحميب قميمة الدسم، والمواد 
بالإضافة إلى ذلك، تعد البقولات أيضاً . الغذائية النباتية التي تحتوي أيضاً عمى الكثير من البروتين

وبما . من المصادر الغنية بالبروتين –يلاء ولا سيما منيا العدس والموبيا والفاصوليا والفول والباز –
أن ىذه الأخيرة لا تحتوي عمى الكولسترول إطلاقاً إنما عمى القميل من الدىون فقط، فيي تعتبر إذاً 

من المواد الغذائية المشبعة والممتازة لكي تستعيضوا بيا عن الأطباق المصنوعة من الدواجن أو 
. المحم

لوبيا والفاصوليا والفول بخلاف المحوم عمى خفض نسبة البروتين في الواقع، تساعد الحبوب كال
، في حين تساعد المعادن التي تحتوي عمييا ىذه (الكولسترول السيئ)الدىني المنخفض الكثافة 

.  الأخيرة عمى السيطرة عمى ضغط الدم
، "غير كامل " ومن المحتمل جداً أن تكونوا قد سمعتم عن بروتين الحبوب السالفة الذكر ىذه أنو 

ىذا صحيح؛ إذ من بين كل . بمعني أنو يفتقر إلى الأحماض الأمينية الأساسية الموجودة في المحوم
أن ىذه إلا . البقول تمك، وحدىا حبوب الصويا فييا البروتين الذي يحتوي الأحماض الأمينية كافة

المواد المغذية الناقصة إجمالًا موجودة بكميات كبيرة في مواد غذائية نباتية أخرى، وقد تكون بالتالي 
من السيل عمى الأشخاص الذين يخففون من استيلاكيم لمحوم الحصول عمى كل الأحماض 

. الأمينية الأساسية التي يحتاجيا جسميم
يب الخالية أو قميمة الدسم ولا سيما منيا الحميب والمبن، كذلك الأمر أيضاً بالنسبة إلى مشتقات الحل

علاوة عمى ذلك، فالحميب غني بالكالسيوم ومقوي . إذ من شأنيا أن تمدكم بالبروتين الذي تحتاجونو
. بالفيتامين د، الأمر الذي يساعد عمى امتصاص ذاك المعدن الميم لمعظم



؛ فيما ليسا مصدراً ىاماً لمبروتين فحسب، إنما لكن لا تيمموا من ناحية أخرى أكل السمك والمحار
في الواقع، أثبتت الدراسات والأبحاث أنو .  3-يمدان الجسم أيضاً بالأحماض الدىنية من نوع أوميقا 

. قد يكون من المفيد لمصحة أن نستيمك أقمو حصتين من السمك في الأسبوع
تساعد عمى خفض مستوي  والموجودة في السمك 3-فالأحماض الدىنية من نوع أوميقا 

الترايغميسريد، ىذا وعمماً أن ىذا الأخير عبارة عن الجزيئات الدىنية التي تظير في الدم والتي تزيد 
علاوة عمى ذلك، فقد تساعد أيضاً . عمى ما يبدو من خطر الإصابة بالأمراض القمب وعائية

العنيفة والخطيرة في نبضات عمى الوقاية من الاضطرابات  3-الأحماض الدىنية من نوع أوميقا 
. القمب، كما وأنيا قد تساعد أيضاً عمى ضبط ضغط الدم وتحسين عمل الجياز المناعي

 
.  ثلاث حصص من البروتين قميل الدىون ومشتقات الحميب قميل الدسم:    الهدف

. سعرات حرارية 110تحتوي حصة البروتين عمى حوالي              
 

( كل مادة غذائية ىي عبارة عن حصة واحدة: )كنكم تناوله في اليومقائمة بالطعام الذي يم
كوب من الحميب الخالي الدسم  -
كوب من المبن خالي الدسم  -
ربع كوب من جبن الفيتا  -
نصف كوب من التوفو  -
غرام من لحم البقر المبير  45 -
غرام من السمك   90 -
نصف كوب من الفاصوليا المطيوة  -
لد غرام من الدجاج المنزوع الج 75 -

 
 

 


