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 بخش دوم:

 نیازمندی های ما به ویتامین و پروتئین

مصرف از  بدن ما به ویتامین هایی در شکل طبیعی خود نیاز دارد. با پیشرفت های تکنولوژیکی جدید، این امکان است که

از طریق دسترسی به کپسول هایی که حاوی مقادیر فشرده شده از این مواد مغذی هستند،  ویتامین و مواد معدنی کافی

اطمینان حاصل کرد. به هر حال، مطلوب است که مواد مغذی به جای اینکه از قرص ها تامین شود از غذاها مشتق شوند، 

ن است از فواید آن به طور کامل، اطلاعی نداشته باشیم. مطالعات نشان چون غذاها ترکیبات بسیار دیگری دارند که ممک

به جای قرص های ویتامین از میوه های مرکبات به دست آیند، چون  Cداده اند که بهتر است نیازمندی های ویتامین 

ایندهای بیولوژیکی پرتقال برای نمونه حاوی ترکیبات مغذی دیگری همچون بیوفلاوانوئیدها است که کارکرد مهمی در فر

به جای میوه های مرکبات استفاده شود، بدن ممکن است کمبود  Cبدن ایفاء می کنند. بنابراین، اگر از قرص های ویتامین 

ترکیباتی را تحمل کند که ممکن است تاثیرات منفی بر روی عملکردهای فیزیولوژیکی بدن داشته باشد بدون اینکه سرنخی 

 دن به جای گذاشته شود.از واکنش های نامطلوب ب

دومین ترکیبی که ما برای رشد نیاز داریم پروتئین ها هستند که از ترکیبات اصلی آنزیم ها هستند که متابولیسم عمومی و 

فرایندهای کارکردی موجودات زنده را تنظیم و انجام می دهند. پروتئین ها بخشی از ساختار درون سلولی و خارج سلولی 

اختار و ترکیب بسیاری از هورمون ها و آنتی بادی ها )ترکیبات مقاوم به بیماری( را درست می کنند و حیوانات هستند، س
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مرتبط هستند با بسیاری از عوامل دیگری که با کارکردهای بدنی درگیرند. پروتئین ها علاوه بر فسفر حاوی نیتروژن، کربن، 

 هیدروژن، اکسیژن و گاهی گوگرد می باشند.

ستگی به اسیدهای آمینه )اجزای اصلی پروتئین ها( موجود در آنها کامل یا ناقص هستند. انسان به ده نوع اسید پروتئین ها ب

آمینه نیاز دارد )اسیدهای آمینه ضروری(. اسیدهای آمینه زیادی وجود دارد که مورد نیاز انسان نیست. تفاوت اساسی بین 

که انسان نمی تواند اسیدهای آمینه ضروری را در بدن تولید کند  اسیدهای آمینه های ضروری و غیرضروری در این است

 و بایستی اینها را از طریق رژیم غذایی خود بدست آورد.

ده اسید آمینه ضروری برای انسان لوسین، ایزولوسین لیزین، متیونین، سیستین، فنیل آلانین، تیروزین، ترونین، تریپتوفان 

یستی توجه کرد که بدن می تواند از فنیل آلانین برای تشکیل تیروزین استفاده کند اما نمی و والانین هستند. از بین اینها با

تواند از تیروزین، فنیل آلانین را تشکیل دهد. همچنین، بدن می تواند از متیونین، سیستین یا سیستئین را بسازد اما نمی 

 تواند از سیستین یا سیستئین، متیونین را تولید کند.

یدهای آمینه غیرضروری در بدن کاربرد دارند. گلیسین )غیرضروری( توسط کبد برای سم زدایی ترکیبات خاص بعضی از اس

غذاها از جمله اسید بنزوئیک استفاده می شود. همچنین آن ممکن است در ساخت چندین ترکیب بدن از جمله اسیدهای 

ن یک ماده اصلی برای ساخت سایر آسیدهای آمینه صفراوی دخالت کند. اسید گلوتامیک )غیرضروری( ممکن است به عنوا

 عمل کند.

هیستیدین )غیرضروری( برای رشد و برای ترمیم بافت های انسانی لازم است و به ماده ای تبدیل می شود که ترشح اسید 

 هیدروکلریک را در معده تحریک می کند تا کارکرد گاستریک یا معده را تسهیل کند.

ین )اسیدهای آمینه غیرضروری( حاوی ساختاری موجود در هموگلوبین )رنگدانه خون( و در پرولین و هیدروکسی پرول

 سیتوکروم ها )ترکیباتی که برای واکنش های اکسیداسیون و احیاء بدن ضروری هستند( می باشند.

رژینین به عنوان آرژینین )غیرضروری( برای سم زدایی آمونیاک و آمین ها لازم است که منجر به تولید اوره می شود. آ

 غیرضروری طبقه بندی می شود، فقط برای اینکه آن می تواند از سایر اسیدهای آمینه موجود در بدن ساخته شود.

فنیل آلانین و تیروزین موادی هستند که بدن از آنها هورمون های آدرنالین و تیروکسین را می سازد. همچنین، آنها در 

 ه ای که در پوست، مو و بخش هایی از چشم وجود دارد.تشکیل ملانین دخالت دارند، رنگدان
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تریپتوفان اسید آمینه ای است که از آن ماده ای موثر در انقباض عروق خونی ساخته می شود و در ترکیبات انعقاد خون 

 وجود دارد.

واکنش های  سیستین، سیستئین و متیونین منابع تشکیل دهنده بخشی از ساختار انسولین و کراتین مو هستند و در

 اکسیداسیون و احیاء بدن دخالت دارند.

هنگامی که پروتئین ها بیش از آنچه که برای رشد یا ترمیم سلولی مورد نیاز است، ممکن است به عنوان یک منبع انرژی 

 استفاده شود، نباید تصور کرد که آنها به طور موثر برای این منظور به کار می روند.


