تعريف البروتين: سائل عضوي وهو الذي يمنح بمكوناته وأجزائه عصار بنائي يسمى "أمينو- أسيد"
مافائدة هذا العُصار :
1/ بناء الأنسجة
2/ وتنظيم خلايا الجسم
أين نجد البروتين:
المنتوجات الحيونية وهي المصدر الرئيسي للبروتين
أمثلة على ذلك
البيض الأجبان اللحوم الحليب
أيضاً يتوفر في المنتوجات النباتية والخضروات ولكن بكميات أقل
أمثلة على ذلك:
الحبوب الحنطة البقول
معلومة مهمة لاتغيب:
زلال البيض يحتوي على أعلى نسبة من البروتين
يتكون البروتين من 23 نوع من أمينو أسيد
وللجسم القدرة على أنتاج 14 نوع فقط من أمينوا أسيد
ويجب على الأنسان الحصول 9 أنواع فقط من أمينو أسيد
البروتين خلاف الكربوهيدارت فليس لجسم الأنسان الأحتفاط باالبروتين الزائد والأستفادة منه مستقبلاً
أعتقاد خاطئ
يعتقد معظم الناس بأن الأغذية التي تحتوي على البروتين تعد من أهم الأغذية التي تحسن الصحة والمحافظة على الجسم وهذا مفهوم خاطئ بحد ذاته خاصةً مع الرياضين الذين يزاولون رياضة كمال الأجسام وحمل الأثقال لغرض زيادة حجم العضلات
معلومة مهمة
علماً بأنه يجب أن تحتو الوجبات الغذائية في اليوم الواحد على نسبة 12% من البروتين باالنسبة للرجال و10% من البروتين باالنسبة للنساء وأن كل جرام من المواد البروتينية يحتوي لي على 4 سعرات حرارية
ولاخوف على جسم الأنسان لأنه قادر على تحويل الزائد من البروتين إلى شحوم ودهون وتخزينهـا إلى حين الإستفادة منها بعد أن يأخذ كفايته من المواد الغذائية الأخرى لذلك يجب عدم الإفراط باالمواد البروتينية على حساب المواد الأخرى لقدرة الجسم على الحصول على المواد البروتينية من المواد الأخرى
على ماذا تحتوي معظم الأغذية البروتينية :
1/على نسبة عالية من الدهون "الكلسترول"
2/والطاقة "السعرات الحراية"
على فكرة: البروتين في هذهِ الأغذية ليس من المواد البروتينية النقية الصافية
أعتقاد خاطئ
كانت نظرة المدربين والرياضين قديماً تتجه نحو ضرورة تناول كميات كبيرة من البروتين لأعتقادهم بأنه يفقد في الأنشطة الرياضية ولكن هذا قديماً الأن تغيرت النظرة لدى المعظم من المدربين والرياضيين وأخصائي التغذية والحقيقة أن متطلبات المواد البروتينية تتحدد تبعاً لمعدلات نمو الجسم وليس تبعاً للأنشطة الرياضية
من هم الأشخاص الذين يحتاجون إلى كميات كبيرة من البروتين:
1/لاعبي المدارس الثانوية
2/والناشئين
3/والذين يزاولون رياضة حمل الأثقال وكمال الأجسام
ماالفائدة والحاجة من البروتين:
1/النمو والطاقة
2/ بناء وتعويض وتجديد الخلايا في الجسم والمحافظة عليها
3/ مساعدة الجسم على محاربة الإلتهابات




