
 پزوتئین سویب چه فوایدی دارد؟چزا مصزف آن بزای مزدان خوة نیست؟

 

ِ تٌْب ارساى است ثلىِ گیبّی ثَدُ ٍ ّستٌذ. پزٍتئیي سَیب ً هٌبثغ پزٍتئیٌی سَیب، ٍی ٍ وبسئیي اس هطَْرتزیي

ضبیؼِ رصین غذایی  ػزٍلی هفیذ است. اهب ثسیبری اس هزداى ثِ خبعز یه-ّبی للجی ثزای ثیوبری ضَد ادػب هی

  .اًذ خَد را وبهلاً اس سَیب پبن وزدُ

س ثیي ثزدى اتْبهبتی در هَرد ا وٌذ، پزٍتئیي سَیب اثزات َّرهَى استزٍصى را دارد ٍ یه ضبیؼِ وِ ادػب هی

ضذُ است. آیب ایي ضبیؼِ درست است یب غلظ؟ در ایي  ّبی جٌسی هزداًِ ثز آى ٍارد خصَصیبت ٍ ٍیضگی

پزٍتئیي  ّوزاُ ضَیذ تب ثب هزٍر همبلات هزتجظ، ًظزات هثجت ٍ هٌفی در هَرد تأثیز هغلت ثب هجلِ ػلن ٍرسش

  .ّبی هزداًِ را ثزرسی وٌین ٍ ٍیضگی تستَستزٍى سَیب ثز

  هبی جنسی هورمون

جٌسی ثبًَیِ در هزداى ٍ  ّبی استزٍصى ٍ تستَستزٍى، دٍ َّرهَى جٌسی در سًبى ٍ هزداى، ثزای ظَْر ٍیضگی

ب ثِ صَرت تخصصی در سًبى )استزٍصى( ٍ هزداى ّ َّرهَى وِ ایي سًبى ٍ سلاهتی اًسبى حیبتی ّستٌذ. در حبلی

است. ایي  وٌٌذ وِ تؼبدل دٍ َّرهَى در اًسبى ضزٍری وٌٌذ اهب ضَاّذ پشضىی ادػب هی هی )تستَستزٍى( ػول

وِ استزٍصى هستمیوبً اس تستَستزٍى  تؼبدل حسبط در ٍّلِ اٍل ثز اصلاحبت ضیویبیی ٍاثستِ است، اس آًجبیی

  .ضَد ّبی چزثی تٌظین هی تَسظ وجذ، هغش، ػضلات ٍ سلَل دٍم ایي تؼبدل ضَد، در ٍّلِ تزویت هی

سیستن للجی ػزٍلی، ػصجی  تستَستزٍى ثبػث افشایص حجن ػضلاًی ٍ چگبلی استخَاى ضذُ ٍ اثزات هثجتی ثز

یي یبثذ. ا تستَستزٍى ون ضذُ ٍ هیشاى استزٍصى افشایص هی ٍ ضَر جٌسی دارد. ثب افشایص سي در هزداى هیشاى

تأییذ  هٌفی ثز سبختبر ػضلاًی، ضىٌٌذُ ضذى ثبفت استخَاًی، وبّص ضَر جٌسی ٍ ثب فزایٌذ ثبػث تأثیز

هثل دیبثت، افسزدگی، ثیوبری  ّبی هشهي در هزداى هغبلؼبت پشضىی ایي رًٍذ ثبػث تَسؼِ ٍ ضزٍع ثیوبری

  .ضَد للجی ٍ سزعبى پزٍستبت هی
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بنببزاین چگونه محصولات سویب بز حضور یب عدم حضور تستوستزون و استزوژن تأثیز 

  گذارد؟ می

اثزاتی ضجیِ ثِ استزٍصى در ثذى  دارای است. ایشٍفلاٍى تزویجبتی ّستٌذ وِ isoflavone پزٍتئیي سَیب هٌجغ

ضَد(. ایي هَاد همصز اصلی وبّص تستَستزٍى ثز اثز پزٍتئیي  ًبهیذُ هی دارًذ )ایشٍفلاٍى هتؼبلجبً فیتَاستزٍصى

اثزات ضذ سزعبًی ایي  ّستٌذ. ضَاّذ پشضىی ٍ اپیذهیَلَصی اثزات وبّص ولستزٍل، وبّص لیپیذّب ٍ سَیب

ػٌَاى هىول ػضلِ سبسی ثِ ٍیضُ در هزداى ٌَّس جبی ثحث  اًذ اهب در هَرد ًمص آى ثِ وزدُ تأییذ را  پزٍتئیي

  .ثبلی است

هحذٍدی ثِ ثجت رسیذُ  اثز وبّص دٌّذگی تستَستزٍى پزٍتئیي سَیب تَسظ تحمیمبت ٍ هغبلؼبت پشضىی

ٍس ثِ عَر هؼٌی ر ۸۲گزم( پزٍتئیي سَیب ثِ هذت  ۶۵وٌذ، هصزف دٍس ثبلا ) است. ًتیجِ یه تحمیك ادػب هی

وٌٌذ، هصزف هتؼبدل  سبلن را وبّص دادُ است. تحمیمبت سیبدی پیطٌْبد هی داری سغح تستَستزٍى در هزداى

ّبی یه هغبلؼِ دیگز پیطٌْبد  یبفتِ .ّبی سًبًِ ًذارد ّب ٍ ظَْر ٍیضگی آى تأثیزی ثز ػذم تؼبدل َّرهَى رٍساًِ

ّیچ تأثیزی هجٌی ثز وبّص سغح تستَستزٍى در هزداى ثِ ّفتِ  ۴گزم آى ثِ هذت  ۸۲وٌذ، هصزف رٍساًِ  هی

  .ٍجَد ًیبٍردُ است

  نقش پزوتئین سویب در عضله سبسی

 ۸۲۲۲وزد. یه تحمیك در سبل  در وٌبر ایي اثزات ًجبیذ تأثیز هثجت پزٍتئیي سَیب در ػضلِ سبسی را اًىبر

توزیٌبت همبٍهتی )توزیٌبت ثب ٍسًِ، اسىَات، وزاًچ ٍ غیزُ(  اثزات هىول پزٍتئیي سَیب در هزداًی وِ در

ّفتِ  ۲۸هذت  گزم پزٍتئیي سَیب ثِ ۶۲هَرد آسهبیص لزار داد. در ایي هغبلؼِ هزداى رٍساًِ  اًجبم دادًذ،

 گًَِ اثز هٌفی هىول ثز وبّص سغح تستَستزٍى ٍ وبّص ًسجت ًتبیج تحمیك ّیچ .هصزف وزدًذ

گزٍّی وِ ثِ جبی پزٍتئیي سَیب  گشارش ًذاد. هزداى داٍعلت در ایي گزٍُ ثِ اًذاسُاستزٍصى را -تستَستزٍى

  .حجن ػضلات را تجزثِ وزدًذ ثَدًذ، افشایص  اس پزٍتئیي ٍی استفبدُ وزدُ

  پزوتئین سویب در مقببل پزوتئین وی و کبسئین

ّبی سزیغ ٍ پزٍتئیي وبسئیي  ئیيپزٍت ، پزٍتئیي ٍی جشٍ"ّبی تٌذ ٍ وٌذ جذة پزٍتئیي"ّبی هزثَط ثِ  در ثحث

سَیب در سزػت جذة در حذ هتَسظ لزار دارد. ًىتِ هٌفی ثز  ّبی وٌذ جذة ّستٌذ. پزٍتئیي جشٍ پزٍتئیي

ارسش ثیَلَصیىی  ٍری ٍ ًسجتبً ضؼیف ایي پزٍتئیي است. پزٍتئیي سَیب اس ًظز رتجِ ثٌذی در ثْزُ ّضن آى  ػلیِ

  .دارد یي در رتجِ آخز لزارثؼذ اس پزٍتئیي تخن هزؽ، ٍی ٍ وبسئ



پزٍتئیي هَجَد در آى وِ  ثِ ّز حبل، هٌبثغ پشضىی هتؼذدی ٍجَد دارًذ وِ اس هصزف سَیب ثِ دلیل تؼبدل

وٌٌذ. ثِ ػلاٍُ پزٍتئیي سَیب تَاًستِ  حوبیت هی ضَد، هٌجز ثِ ػضلِ سبسی ٍ ارتمبی ػولىزد ٍرسضىبر هی

گزم در رٍس  ۸۶ّبی وزًٍزی للجی ثِ هیشاى هصزف  ثیوبری را ثخبعز وبّص FDA است تأییذیِ هَاد غذایی

تَاى اس اًتخبة ٍ  ًوی ضوبری دارد وِ وٌٌذ پزٍتئیي سَیب فَایذ ثی وٌذ. هغبلؼبت هتؼذدی ادػب هی دریبفت

  .هصزف آى اجتٌبة وزد

  نتیجه گیزی

 ٍ استزٍصى –تستَستزٍى ًسجت  وٌٌذ وِ هصزف سیبد پزٍتئیي سَیب هٌجز ثِ وبّص ًتبیج تحمیمبت پیطٌْبد هی

گزم رٍساًِ است وِ  ۸۶تب  ۸۲ًزهبل هصزف پزٍتئیي سَیب  دٍس. ضَد هی هزداى در جبًجی ػَارض ثزخی ظَْر

  .دارد ضَد ثلىِ اثزات هثجت سلاهتی ثز للت ٍ ػزٍق ٍ پزٍستبت هٌفی در هزداى ًوی ًِ تٌْب ثبػث اثزات

  elmevarzesh.com :تْیِ ٍ تزجوِ

 labdoor.com: هٌجغ

 


