
 

 ثبسوِ تؼبلی

 شش خوراکی مفید برای بعد از ورزش

   سیبری اس افزاد ثِ طَر هٌظن ٍرسش هی کٌٌذ. ثیطتز آًْب درهَرد اقلام غذایی کِ ثتَاًٌذ ثؼذ اس جلسبت ٍرسضی اًتخبة کٌٌذ دچبر سزدرگویث

 :ایٌکِ چِ ًَع غذایی را اًتخبة هی کٌیذ ثسیبر هْن است. در سیز ثزخی اس غذاّبی هٌبست را ثِ ضوب هؼزفی هی کٌین .هی ضًَذ

 هیَُ ّبی تبسُ

ذ ثِ گشارش ًیک صبلحی هیَُ ّب قٌذ طجیؼی ثذى را فزاّن هی کٌٌذ. ثبیذ اس ًَضیذى قَُْ یب چبی ضیزیي خَدداری کٌیذ. هصزف ایي هَاد ثِ قٌ

  .ارد کزدُ ٍ تَلیذ اًسَلیي هی کٌذ ٍ کزثَّیذرات را ثِ چبقی تجذیل هی کٌذخَى فطبر ٍ

 ضیز کبکبئَ 

ی ثذى هی تَاًیذ ضیز کبکبئَ کن چزة را ثؼذ اس ٍرسش ثٌَضیذ. ضیز کبکبئَ اًزصی را افشایص دادُ ٍ هَاد هغذی ٍ ثِ طَرّوشهبى پزٍتئیي ًیش ثزا

کبلزی کن ٍ کلسین ثبلا دارد ثزای ضوب هٌبست است. در ٍاقغ ثِ اًذاسُ ًَضیذًی ّبی اًزصی سا خَة هْیب هی کٌذ. ضیز کبکبئَ کن چزة اس آًجب کِ 

 .ذاست. حتی هی تَاًیذ در خبًِ ثب استفبدُ اس ضیز خطک ، آة ٍ کبکبئَ ،ضیز کبکبئَ درست کزدُ ٍ در قوقوِ ریختِ ٍ ثب خَد ثِ ثبضگبُ ثجزی

 سفیذُ تخن هزؽ



 

ثب استفبدُ اس ثخص  یذرسضی سفیذُ تخن هزؽ ثخَریذ ٍلی سردُ آى را هصزف ًکٌیذ. ثِ گشارش ًیک صبلحی هی تَاًهی تَاًیذ ثؼذ اس جلسبت ٍ

 سفیذُ دٍ یب سِ ػذد تخن هزؽ اهلت درست کٌیذ. ضوب هی تَاًیذ ثِ آى پیبس خَرد ضذُ ٍ گَجِ سدُ ٍ اهلت سفیذُ تخن هزؽ درست کٌیذ.ّوچٌیي

 .هی تَاًیذ تخن هزؽ را آة پش کزدُ ٍ قسوت سفیذُ آى را ثخَریذ

 آة هیَُ 

یک لیَاى آة پزتغبل ثب سفیذُ تخن هزؽ آة پش ضکن را پزخَاّذ کزد ٍ ضوب را پزاًزصی ًگِ خَاّذ هی تَاًیذ ثب تخن هزؽ آة پش آة هیَُ ثٌَضیذ. 

 .لاسم ثزای ثذى را فزاّن هی کٌذ. ّوچٌیي هی تَاًیذ آة اًبر یب سیت ًیش ثٌَضیذ C آة پزتغبل کزثَّیذرات ٍ ٍیتبهیي .داضت

 ثبدام سهیٌی

ثخَریذ . اس سَی دیگز ، ثِ گشارش ًیک صبلحی دٍ قبضق غذاخَری کزُ ثبدام سهیٌی گشیٌِ خَثی هی تَاًیذ ثؼذ اس ٍرسش یک هطت ثبدام سهیٌی 

هقذار سیبد  است.ثبدام سهیٌی یب کزُ ثبدام سهیٌی پزٍتئیي ، چزثی ٍ کزثَّیذرات را در ثذى فزاّن هی کٌذ. ثِ خبطز داضتِ ثبضیذ ًجبیذ اس ایي دٍ ثِ

  .استفبدُ کٌیذ

 سیت ٍ هبست

 .ایي هَاد کزثَّیذرات ، پزٍتئیي ٍ فیجز را در ثذى فزاّن هی کٌٌذ .هبست کن چزة ٍ ّویي طَر یک سیت را هی تَاى ثؼذ اس ٍرسش خَردیک کبسِ 

 سلاهت ٍ تٌذرست ٍ ٍرسضکبر ثبضیذ.

 3دثیزستبى پسزاًِ ضوبرُ تزثیت ثذًی  درس گزٍُ آهَسضی


