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دن بناردوت، متخصص تغذیه تیم المپی آمریا م گوید: هر گروه غذای و هر ویتامین به شیوه ای
خاص به عملرد ورزش کم م کند، از پروتئین برای ریاوری عضلات گرفته تا آهن که به حمل

اکسیژن در گلبول های قرمز خون در سراسر بدن کم م کند.

در حال که مقدار زیادی پودر پروتئین و ممل در بازار وجود دارد که نوید نتایج عال را م دهند، اما
عملرد خوب ورزشاران خیل با خوردن غذاهای مغذی مرتبط است.

لبنیات برای ورزشاران

اغلب گفته مشود لبنیات گاه مشلات التهاب، پوست و معده ایجاد م کنند اما اگر بتوانید با آن
کنار بیایید، غذاهای لبن زیادی وجود دارند که م توانند به عملرد بدن کم کنند. به عنوان مثال،
شیرکاکائو ی نوشیدن بسیار مناسب برای ریاوری است. شیرکاکائو سرشار از پروتئین است که

برای ریاوری عضلات ضروری است و حاوی کربوهیدرات و الترولیت است.

دن بناردوت، متخصص تغذیه تیم المپی آمریا توضیح مدهد که شیر ی نوشیدن ریاوری بهینه
است، نه فقط به این دلیل که حاوی پروتئین و کربوهیدرات است بله به این دلیل که به طور خاص

حاوی مقادیر بالای از اسید آمینهای به نام “لوسین” است.

لوسین بیشتری دارد.  لوسین ی ر کمپروتئین موجود در شیر نسبت به بسیاری از پروتئین های دی
محرک عضلان برای پروتئین است و بافت ها را تحری م کند تا مواد مغذی بیشتری را جذب کنند.

سایر غذاهای لبن نیز م توانند منابع عال پروتئین باشند. به گفته وزارت کشاورزی آمریا، ی فنجان
دلمه پنیر کوچ حاوی ۲۵ گرم پروتئین و ماست یونان حاوی حدود ۱۲ گرم پروتئین در هر ظرف ۱۵۰
فنجان کوچ توانند حاوی ۲۰ یا ۳۰ گرم پروتئین در ی م از ماست های یونان است. برخ گرم

باشند.

است که به ساخت و بازسازی استخوان کم ماده معدن لبنیات همچنین حاوی کلسیم است که ی
م کند. دریافت کلسیم کاف در رژیم غذای م تواند به پیشیری از آسیب های ورزش مرتبط با

استخوان کم کند.

و غیر گوشت پروتئین گوشت

ورزش کردن باعث ایجاد پارگ های کوچ در فیبرهای عضلان م شود که باید با کم پروتئین
بازسـازی شونـد. علاوه بـر محصـولات لبنـ، محصـولات گـوشت و غیـر گـوشت و همچنیـن  مملهـای

پروتئین زیادی در این زمینه وجود دارند.
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ا در ادامه توضیح خود آورده است: من غذاهای کامل را توصیه مآمری متخصص تغذیه تیم المپی
کنم. پودرهای پروتئین و سایر مملها برای مواقع هستند که به غذا دسترس ندارید یا در حال حرکت

هستید و در جاده حضور دارید.

تخم مرغ، گوشت بدون چرب مانند مرغ و ماه، شیر و ماست به عنوان گزینه های پروتئین مهم توصیه
م شوند. 


