
镁
支持健康的神经功能  

磷
有助于骨骼健康  

锰
有助于关节健康和伤口愈合

蛋白质
有助于增强肌肉  

维生素B
给您能量

铁
有助于给您的身体供氧

维生素A
支持视力健康

铜
有助于保持肌肤健康  

一个理想的运动后零食应该是美味的、便携的，并能满足您的饥饿，为
您的身体提供能量和补充重要的营养。开心果就是这样一个重要的维生
素、矿物质和营养的完美能量组合体，
帮助和支持您活跃的生活方式。

健身爱好者
和运动员运
动后的每日
零食贴士

活跃生活
方式的理
想零食。

开心果
美   国

开心果的能量元素

AmericanPistachios.cn

不论您是一名业余健身爱好者或是
一名运动员，您知道吃进体内的食
物会影响您运动后的恢复能力。但
是您是否知道有一个强大的恢复工
具一个硬壳里的绿色小坚果正等着

您，它就是开心果。



了解一下下面这些既爽口又富有营养元素的零食，以帮助您的运动和健身计划。

休息日 运动后
随身携带开心果，避免接触不健康的零食。尝试每3
个小时吃一次含蛋白质的零食，以帮助保持能量水平
并抑制食欲：

开心果中的蛋白质和脂肪有助于控制饥饿。每一盎司开心果还能提供285
毫克钾，相当于一个大香蕉的一半的含钾量。运动后，还请记住摄入碳水
化合物来补充肌肉糖原的储备。以下是一些运动后的均衡零食例子：

南加州大学田径和阿纳海姆天使棒球运动营养师
BECCI TWOMBLEY（研究工程师）

虽然充足的水分和均衡的碳水化合物的摄入是运动后的重要营养
素，但一些关键营养素往往被运动者和运动员忽视。无论您是刚
刚离开健身房或者需要一个以蛋白质为基础的零食来维持休息日
的精力，这里有一些有用的提示和零食的想法要记住。

美国开心果种植者是代表加州、亚利桑那州和新墨西
哥州超过625家种植者的农业贸易协会。

如您想了解更多关于开心果的健康益处，请登陆American-
Pistachios.org了解详情。
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能量饮食计划

开心果加酸奶、谷类食品、沙拉或冰沙

希腊酸奶和浆果

切片火鸡和蔬菜或全麦饼干

开心果加酸奶、谷类食品、沙拉或冰沙

希腊酸奶和浆果

开心果加酸奶、谷类食品、沙拉或冰沙

切片火鸡和蔬菜或全麦饼干

希腊酸奶和浆果

鹰嘴豆泥和全麦饼干

干果和开心果

苹果酱和1盎司奶酪

煮熟的鸡蛋和100 %全麦面包

鹰嘴豆泥和全麦饼干

干果和开心果

鹰嘴豆泥和全麦饼干

苹果酱和1盎司奶酪

干果和开心果

煮熟的鸡蛋和100 %全麦面包

苹果酱和1盎司奶酪

不要吝惜蛋白质：

添加抗氧化剂：

研究表明，在每次高强度的运动后摄入6克蛋白质有助于肌肉恢复₁，开心果恰恰是一个很理想的运动后蛋
白质补充源。营养与健康饮食学术机构建议在运动结束后的15到20分钟蛋白质和碳水化合物的混合补充是
对肌肉的最佳修复和恢复，并补充肌肉糖原储备₂。

体育运动是健康生活的重要组成部分，但有时候也会由于氧化应激和炎症而造成肌肉损伤和肌肉疼痛。这会导
致肌肉活动下降和延迟恢复。虽然需要进一步的研究来证实这一结果，但越来越多的证据表明抗氧化剂有助于
肌肉恢复₃。开心果是抗氧化剂叶黄素、β-胡萝卜素和γ-生育酚的天然来源，实验室研究表明开心果具有很强的
抗氧化能力₄。

现在人们已经认识到吃开心果的好处，但合理的食用量是一盎司或49粒带壳果仁——比任何其他坚果的摄入量
都要多！虽然这些绿色的果仁是热量密集的食物，但研究表明，吃开心果的人体重不会超过不吃开心果的人₅。
开心果不仅需要更长的时间才能打开，它们也很餍足，让您的饱腹感更持久。

注意食用量：

关注大局：

补钾：

开心果不仅含有卡路里和蛋白质，它们还富含难以获得的营养，如镁、维生素A和其他具有保
健作用的植物化学物质。开心果也是铜和锰的良好来源。事实上，研究表明，开心果食用者的
饮食往往具有更高的营养品质₄。

在剧烈运动中，身体因出汗而流失钾。钾是一种重要的电解质，在神经功能和肌肉控制等正常身体功能中起着
重要作用。当钾在运动中流失时，会导致肌肉无力₆。运动后摄入含钾食物和水，以帮助补充这种重要的矿物质
₆。开心果是钾的来源，一盎司的开心果含有相当于一个大香蕉一半的含钾量。
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