
 مصرف پروتئین (حیوانی و گیاهی) و مرگ و میر ناشی از
مصرف آن : نتایج دو مطالعه موثر برای آینده

 در دو گروه 3،540،791 نفری، ما 36،115 مرگ را ثبت کردیم که از این تعداد، 8،851 مورد به دلیل (سی وی دی)
 ، و 13،159 به دلیل سرطان ، و 14،105 به دلایل دیگر بودند. میانه مصرف شرکت کنندگان ( 5 تا 95 درصد)،

 همانطور که بر اساس درصد انرژی ارزیابی شد، 14 درصد مرگ ها بدلیل پروتئین حیوانی و 4 درصد بدلیل پروتئین
 گیاهی بود

 همانطور که در شکل یک دیده می شود مصرف پروتئین حیوانی کاهش یافته است، در حالی که مصرف پروتئین 
 گیاهی در طول زمان پیگیری افزایش یافته است (شکل 1).  جدول 1 ویژگی های اساسی شرکت کنندگان را بر
 اساس دریافت پروتئین نشان می دهد. در مقایسه با شرکت کنندگانی که ≤ 10 درصد انرژی شان را از پروتئین

 حیوانی دریاقت می کردند، آن هایی که بیش از>18 درصد مصرف می کردند کمی سنگین تر بودند و فعالیت بدنی کمتری
 داشتند و چربی های بیشتری (مخصوصاً چربی اشباع شده) و فیبر و غذاهای گیاهی کمتری مصرف می کردند. در
 مقابل، مصرف  کنندگان (پروتئین گیاهی بیشتر) مجموعه ای از رفتارهای سلامتی مثبت را نشان دادند و رژیم غذایی

 سالم  تری نسبت به مصرف کنندگان (پروتئین گیاهی پایین تر) داشتند

 همانطور که در جدول 2 نشان داده شده است، مصرف بیشتر پروتئین حیوانی با مرگ و میر بیشتر سی وی دی
 مرتبط است. (سی وی دی = بیماری قلبی عروقی : یک اصطلاح کلی برای شرایطی است که بر قلب یا عروق خونی

 تأثیر می گذارد.)

 پس از تعدیل عوامل خطر اصلی سبک زندگی و رژیم غذایی، اچ آر به ازای هر 10٪ افزایش مطلق انرژی دریافتی 
 پروتئین حیوانی، 1.02 برای مرگ و میر ناشی از همه علل  و 1.08  برای مرگ و میر قلبی عروقی بود. در مقابل،
 مصرف پروتئین گیاهی بالاتر با مرگ و میر کمتری همراه بود، که با افزایش اچ آر چند متغیره در هر 3٪ انرژی

 .0.90  برای مرگ و میر ناشی از همه علل و 0.88 و برای مرگ و میر قلبی عروقی بود

توجه: جدول ها در انتها آمده است



 ارتباط ها از نظر مدت زمان پیگیری تفاوتی نداشتند (جدول 2). ما هیچ رابطه غیرخطی آماری معنی داری بین 
 مصرف پروتئین و مرگ و میر را با تجزیه و تحلیل اسپلاین شناسایی نکردیم. نتایج تا حد زیادی بدون تغییر باقی
 ماندند، زمانی که ما برای یک امتیاز تمایل که سطوح دریافت پروتئین را پیش بینی می کرد، تنظیم کردیم (جدول 3)

 افزایش مرگ و میر مرتبط با مصرف پروتئین حیوانی بیشتر در میان شرکت کنندگان چاق (0.008) و مصرف
 کنندگان الکل ( 0.06) بارزتر بود (شکل 2). ارتباط بین مصرف پروتئین گیاهی بیشتر و مرگ و میر کمتر در میان
 شرکت کنندگانی که سن آنها ≤ 65 یا 80 سال بیشتر بود، و در حال حاضر سیگار می کشیدند، الکل ≥ 14 گرم در

 روز مصرف می کردند، اضافه وزن یا چاق بودند و از نظر فیزیکی غیرفعال بودند، (  0.02 ) بود

 از آنجایی که بیشتر ارتباط های آماری معنی دار در میان شرکت  کنندگان با سبک زندگی ناسالم مشاهده شد، ما
 شرکت کنندگان را بر اساس معیارهای تعریف شده قبلی به گروه های سبک زندگی سالم و ناسالم تقسیم کردیم. جدول
 3 ویژگی های اساسی دو گروه را نشان می دهد. شرکت کنندگان در گروه سبک زندگی سالم، توزیع های همگن تری را
 در رفتارهای سلامتی نسبت به افراد گروه سبک زندگی ناسالم نشان دادند. توجه داشته باشید، در مقدار پروتئین
 مشابه، منابع پروتئین بین دو گروه متفاوت است. در مقایسه با گروه سبک زندگی سالم، گروه دارای سبک زندگی
 ناسالم با مصرف پروتئین حیوانی مشابه، گوشت قرمز، تخم مرغ و لبنیات پرچرب فراوری نشده و فرآوری شده
 بیشتری مصرف کردند، اما گوشت مرغ، ماهی و لبنیات کم چرب کمتر مصرف کردند. در سطوح مشابه پروتئین

 گیاهی، گروه دارای سبک زندگی ناسالم نسبت به گروه سبک زندگی سالم فیبر، میوه، سبزیجات و غلات کامل کمتری
 مصرف کردند

 جدول 4 ارتباط پروتئین و مرگ و میر را در دو گروه نشان می دهد. ارتباط مثبت همه دلایل  مرگ و میر ناشی از
 پروتئین حیوانی و ارتباط معکوس برای پروتئین گیاهی هر دو به گروه سبک زندگی ناسالم محدود شد (تعامل

 <0.001)، اگرچه ارتباط با پروتئین حیوانی از نظر آماری معنادار نبود. در گروه سبک زندگی ناسالم، اچ آر چند
 متغیره به ازای هر 10% افزایش پروتئین حیوانی 1.03 و اچ آر به ازای هر 3% افزایش پروتئین گیاهی 0.90 بود.

 (تعامل<0.001). نتایج مشابهی برای مرگ و میر قلبی عروقی مشاهده شد



 در نهایت، ما ارتباط جایگزینی منابع مختلف پروتئین با مرگ و میر را بررسی کردیم. میانگین دریافت پروتئین از
 غذاهای مختلف و همبستگی آنها در جدول ۵ نشان داده شده است، و ارتباط فردی آنها با مرگ و میر در جدول 6
 خلاصه شده است. دریافت پروتئین از گوشت قرمز فرآوری شده به شدت با مرگ و میر مرتبط بود، در حالی که هیچ
 ارتباطی برای پروتئین ماهی یا ماهی یافت نشد. طیور (شکل ۱) اچ آر های  مرگ و میر را برای جایگزینی ۳ درصد

 انرژی از پروتئین گیاهی به جای همان مقدار پروتئین حیوانی از منابع غذایی مختلف نشان می دهد

 پس از تعدیل سایر فاکتورهای رژیم غذایی و سبک زندگی، دریافت پروتئین حیوانی با خطر مرگ و میر قلبی عروقی
 بیشتر همراه بود، در حالی که مصرف پروتئین گیاهی بالاتر با مرگ و میر ناشی از همه علل کمتر مرتبط بود. با این
 حال، در تجزیه و تحلیل طبقه بندی شده، این انجمن ها به شرکت کنندگان با حداقل یک عامل خطر سبک زندگی
 محدود شد. علاوه بر این، ما مشاهده کردیم که جایگزینی پروتئین گیاهی به جای پروتئین حیوانی از منابع غذایی

 مختلف، به ویژه گوشت قرمز فرآوری شده، با خطر کمتر مرگ و میر مرتبط است، که نشان می دهد منبع پروتئین برای
  سلامت طولانی مدت مهم است

 طبق اطلاعات ما، تنها دو مطالعه همگروهی دریافت پروتئین حیوانی و گیاهی را در رابطه با مرگ و میر بررسی کرده
 اند. در مطالعه سلامت زنان آیووا، اگرچه نه پروتئین حیوانی و نه پروتئین گیاهی با مرگ و میر ناشی از همه علل
 مرتبط نبود، ارتباط معکوس بین پروتئین گیاهی و مرگ و میر قلبی عروقی یافت شد و جایگزینی پروتئین گیاهی به
 جای پروتئین حیوانی با مرگ و میر قلبی عروقی به میزان قابل توجهی مرتبط بود. در یک گزارش، مصرف پروتئین

 بالاتر با افزایش خطر مرگ و میر ناشی از همه علل در میان شرکت کنندگان جوان تر از 65 سال مرتبط بود. با این
 حال، هنگامی که پروتئین حیوانی کنترل شد، این ارتباط حذف شد، که نشان می دهد پروتئین حیوانی مسئول تأثیر
 دریافت پروتئین بالاتر و افزایش مرگ و میر است. در حالی که مقایسه مستقیم این مطالعات با توجه به تنوع در
 روش های مطالعه دشوار است، این داده ها همراه با یافته های فعلی ما از اهمیت منابع پروتئینی برای پیامد سلامت

 .بلندمدت حمایت می کنند و نشان می دهند که گیاه یک منبع پروتئینی خوب نسبت به غذاهای حیوانی است

در نتیجه














