
 .کٍ مصزف سیاد آن قدرت عضلاوی ي عملکزد جسماوی شما را ضعیف می کىد مادٌ غذایی

 

 .مزتبط است سالمىدان با افشایش وزخ سمیه خًردن ي کاَش عملکزد در ومک وتایج یک مطالعٍ وشان می دَد میشان مصزف سیاد

 

ضاید تیطتزیي هغلثی کِ درتارُ ًوک ضٌیدُ این ارتثاط آى تا فطارذَى هی تاضد ٍ یا ایٌکِ هثلا ٍرسضکاراى استقاهتی ٍ  

 ٍرسضکاراًی کِ هیشاى تعزیقطَى تالاست تْتز است هصزف سدین ذَد را افشایص دٌّد.

العِ کِ اذیزا تِ چاج رسیدُ است تِ ارتثاط تیي هصزف ًوک ٍ عولکزدّای جسواًی در افزادی خزداذتِ است ایي هغ

 سال تَدُ ٍ در گزٍُ سالوٌد دستِ تٌدی هی ضًَد. 06کِ هیاًگیي سٌی آًْا حدٍد 

 رٍش تحقیق در ایي هغالعِ عزح خزسطٌاهِ ، آسهایطات تالیٌی ٍ تزرسی تزذی تست ّای عولکزدی تَدُ

است.تحقیقات تز اساط عزح خزسص درتارُ هیشاى هصزف ًوک تَدُ کِ در سِ سغح کن،هتَسظ ٍ سیاد در تاسُ ی 

 .است گزفتِ  رٍس گذضتِ صَرت 7سهاًی 

هحققاى تزای راستی آسهایی خاسد ّای جوع آٍری ضدُ سغَح ادراری سدین افزاد تحت هغالعِ را ًیش هَرد آسهایص ٍ 

 تزرسی قزار دادُ اًد.

هاُ گذضتِ ًیش  0هزحلِ تعد یک سزی تست ّای عولکزدی اس جولِ قدرت گزیح دست ٍ دفعات سهیي ذَردى در  در

هَرد تزرسی قزار گزفتِ است.ًتایج جالة تِ دست آهدُ اس ایي هغالعِ تفاٍت هحسَسی تیي هصزف ًوک کن ٍ هتَسظ 

 تثاط هعٌاداری قاتل هطاّدُ است.را ًطاى ًوی دّد ٍلی تیي هصزف هیشاى سیاد ًوک ٍ کاّص گزیح دست ار
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ّوچٌیي هیشاى هصزف سیاد ًوک تا افشایص ًزخ سهیي ذَردى ٍ کاّص عولکزد در تست عولکزدی هزتثظ تَدُ است. 

تِ عَر کلی هی تَاى گفت ًتایج تِ ها ًطاى هی دّد کِ اجتٌاب اس رصین ّای غذایی خزًوک هوکي است در حفظ 

 .تاضد داضتِ ًقص سًاى سالوٌداى، تِ ٍیضُ درقدرت عضلاًی ٍ عولکزد فیشیکی در 

، تشرگسالاى تایستی کوتز اس خٌج گزم )کوتز اس یک تْداضت تا تَجِ تِ دستَرالعول ّای هَجَد ٍ تَصیِ ساسهاى جْاًی

گزم در  ۰۱ تا ۰6 حدٍد ایزاى در ًوک هصزف هیشاى هحققاى ًظز عثق ر رٍس هصزف کٌٌد.قاضق هزتاذَری( ًوک د

گزم در رٍس، تقزیثا هعادل یک قاضق  ۱رٍس است کِ ایي هیشاى تسیار تیطتز اس حد استاًدارد هصزف ًوک )حداکثز 

 هزتاذَری( است
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