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بر اساس نتایج پژوهشهای مرکز تحقیقات تغذیه انسان ژان مایر ایالاتمتحده در مورد پیری، زنان که
پروتئینهـای گیـاه بیشتـری مصـرف مکننـد، بـه بیماریهـای مزمـن کمتـری مبتلا مشونـد و در آینـده

سالمتر هستند.

این تحقیق بر روی دادههای بیش از ۴۸ هزار زن متمرکز بود. دادهها از مطالعه سلامت پرستاران مستقر
در هـاروارد بهدسـت آمدنـد کـه زنـان متخصـص مراقبتهـای بهـداشت را از سـال ۱۹۸۴ تـا ۲۰۱۶ دنبـال

مکردند. در شروع مطالعه، زنان بین ۳۸ تا ۵۹ سال سن و سلامت جسم و روان خوب داشتند.

شد، بررسبار جمعآوری م را که هر چهار سال ی های مربوط به رژیم غذایمحققان نظرسنج
کردند. آنان فراوان مصرف غذاهای مختلف را برای ارزیاب تأثیر پروتئین رژیم غذای بر پیری سالم
مورد تجزیهوتحلیل قرار دادند. شایان ذکر است پایاه داده ترکیب مواد غذای دانشاه هاروارد برای

محاسبه کل پروتئین دریافت از تمام مواد غذای استفاده شد.

متخصصان ارتباط قابلتوجه بین مصرف بیشتر پروتئین گیاه و کاهش بروز بیماریهای مزمن مانند
بیماری قلب، سرطان، دیابت همچنین کاهش سلامت شناخت و روان یافتند.

زنان که پروتئین گیاه بیشتری مصرف کردند، ۴۶ درصد بیشتر احتمال داشت که سلامت آنان در
سالهای آخر زندگ حفظ شود. از سوی دیر، مصرف بیشتر پروتئین حیوان با کاهش ۶ درصدی

احتمال پیری سالم همراه بود.

در حال که پروتئین حیوان بهطور متوسط با محدودیتهای فیزی کمتر در سنین بالا مرتبط بود،
پروتئین گیاه همبست قویتر و ثابتتری را در همه مدلها، به ویژه با سلامت روان نشان داد.

آندرس آردیسون کورات، سرپرست تحقیق گفت: مصرف پروتئین در میانسال با ارتقای سلامت در
سالهای بعد مرتبط بود. همچنین منبع پروتئین مهم است. به نظر مرسد دریافت بیشتر پروتئین از منابع
گیاه در دوران میانسال، به علاوه مقدار کم پروتئین حیوان، برای سلامت و بقا در سنین بالاتر مفید

است.

افزایش مصرف پروتئین حیوان با سطوح بالاتر نشانرهای مرتبط با بیماری و افزایش فاکتور رشد شبه
انسولین مرتبط بود که با سرطانهای مختلف مرتبط است.

آردیســون کــورات مگویــد افــرادی کــه مقــادیر بیشتــری پروتئیــن حیــوان مصــرف مکردنــد، بیشتــر بــه
بیماریهای مزمن مبتلا مشدند و نتوانستند عملرد فیزی بهبود یافتهای که ما معمولا با خوردن
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پروتئین مرتبط مدانیم را به دست آورند. جالب توجه است که پروتئین لبنیات از منابع مانند شیر،
پنیر، پنیر پیتزا، ماست و بستن، هیچ ارتباط معنداری با وضعیت سلامت بهتر در بزرگسال نشان نداد.

نتایج پژوهش کنون نشان مدهد که مزایای پروتئین گیاه ممن است فراتر از خود پروتئین باشد.
غذاهای گیاه معمولا دارای نسبتهای بالاتری از فیبر رژیم، ریز مغذیها و پل فنولها هستند که در

غذاهای حیوان یافت نمشوند.

این یافتهها نشان داد زنان باید مصرف بیشتر پروتئین خود از میوهها، سبزیجات، آجیل و دانهها را در
نظر داشته باشند. با این حال، گنجاندن مقداری ماه و پروتئین حیوان برای محتوای آهن و ویتامین

B۱۲ توصیه مشود.

در میانسال ،به ویژه پروتئین گیاه ،آردیسون کورات در پایان بیان کرد دریافت پروتئین در رژیم غذای
نقش مهم در ارتقای پیری سالم و حفظ وضعیت مثبت سلامت در سنین بالاتر دارد.

نتایج این پژوهش در مجله آمریای تغذیه بالین منتشر شده است.


