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 پیشگفتار

 ها مدت از پس یافتیم توفیق که را تو بیکران سپاس بارالها

 چاپ و تألیف شاهد ورزشی تغذیه حوزه در بار اولین برای انتظار

 توسط که کتاب این. باشیم بدنسازان ویژه غذایی رژیم ارزشمند کتاب

 ایشان ارزشمند همکار و غیاثوند رضا دکتر آقای جناب گرامی سرور

 سالها حاصل گردیده تألیف و آوری جمع نامجو ایمان آقای

 حیطه در مؤلف استاد گرانقدر عملی و علمی تجربه و اندوزی دانش

 استان ورزشی پزشکی هیئت تغذیه کمیته مسئولیت و ورزشی تغذیه

 با بدنسازی رشته همواره دانیم می که طور همان. است اصفهان

 و غیرعلمی مشاورهای و مواجه ای تغذیه اطلاعات پراکندگی

 متعدد عوارض و ها آسیب موجب بدنسازی در خطا و  آزمون های روش

 .است گردیده ورزشی کارایی کاهش و

 نیاز پاسخگوی علمی حال عین در و ساده زبان با کتاب این

 تقدیر ضمن لذا. بود خواهد بدنسازی تمرینات در ورزشکاران و مربیان

 که امیدوارم ایشان محترم همکار و غیاثوند دکتر آقای جناب از

 . ببرند آن از را کافی بهره دانشگاهی اساتید و ورزشکاران مربیان،
 مقدم باقری احمد دکتر

 ورزشی پزشکی متخصص

 اصفهان استان ورزشی پزشکی هیئت رئیس
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 مقدمه

  اندام یا پرورش شاید اولین بار که واژه بدنسازی

(Body Building بر سر )میلادی در  79افتاد، اواخر قرن  ها زبان

 زیبایی، آن تفکر آرمانی در اساطیر یونانی بود که در یکپی رویش 

 و ستایش برای عاملی بدن، و عضلات افتگیی پرورش و تناسب

 جدید، فکری جریان این نفوذ اثر بر. شد می قلمداد انسان تمجید

 برداری وزنه مدرن ورزش صورت  به سنگ کردن بلند قدیمی سنت

 های فرهنگ در گوناگونی جوانب اش، توسعه روند به توجه با و درآمد

 . نمود پیدا مختلف

 علوم از ای مجموعه ورزشی، های رشته سایر مانند بدنسازی

 پزشکی رشته هرچند. باشد می ورزشی پزشکی رشته با مرتبط

 اخیر دهه چند در پزشکی تخصصی رشته  یک عنوان به ورزشی

 پیوند جهان در ورزش تاریخ با آن سابقه ولی شده است مطرح

 پزشکی مباحث داشته، وجود ورزش هنگامی که از و خورده است

 . بوده است مطرح آن کنار در نیز ورزش با مرتبط

فیزیولوژی ورزشی، روانشناسی ورزشی و تغذیه ورزشی از 

ارکان هر  ترین مهم ازجمله. باشند میارکان علوم ورزشی  ترین مهم
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31  بدنسازان ویژه غذایی رژیم 

 

 توان افزایش در مناسب تغذیه. باشد میرشته ورزشی، تغذیه ورزشی 

 افرادی. است مؤثر ورزشی های فعالیت از بیش ورزشکاران جسمانی

 ،برداری وزنه کوهنوردی، مانند ورزشی سنگین های فعالیت در که

 که ورزشکاران از دسته آن با مقایسه در ،کنند می شرکت... و شنا

 به. دارند نیاز بیشتری غذائی مواد مصرف به کنند می سبک ورزش

 است ممکن ورزش نوع با تغذیه تناسب عدم صورت در دلیل، همین

 نیز عضلات تدریج به خود، بدن چربی دادن دست از بر افزون

 به تمایل عدم و خستگی رخوت، احساس خود در و رفته تحلیل

 غذایی مواد از استفاده بنابراین ؛نمایید ورزشی های فعالیت ادامه

 زندگی طول در را ورزشکاران نشاط و سلامتی تنها نه سالم و مناسب

 مدت و دهد می افزایش را عضلاتشان مفید عمر بلکه ،کند می تأمین

 . دهند انجام را خود علاقه مورد های ورزش توانند می بیشتری

. ابدی میارزش دوچندان  اندام  تناسبتغذیه ورزشی در بدنسازی و 

 هایی ورزشاز  یکیورزشی، بدنسازی  -به اعتقاد پژوهشگران پزشکی

سایر با  مقایسهست که از نظر محبوبیت و سال مفید ورزشی، در 

بدنساز را  یکپیشرفت  تواند میتغذیه . داردورزشی ارجحیت  های رشته

 رو ازاینکند؛  ثمر بیسرعت بخشد و یا تمام تلاش و تمرینات او را 

غذایی صحیح، رژیم غذایی مناسب و مصرف  های انتخاببر  تأکید

ورزشکار  یکبدنسازی سالم نقش چشمگیری در موفقیت  های مکمل

 . کند می بدنسازی ایفا

برای . های غذایی یک مهارت حیاتی استآشپزی و تهیه وعده

شما باید بتوانید غذاهای روزانه خود  تبدیل شدن به یک بدنساز موفق،
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  33 مقدمه

 

شما باید بدانید خوردن چند وعده غذایی باعث . کنیدرا خودتان تهیه 

اما بیشتر بدنسازان مهارت آشپزی . شودحفظ شرایط آنابولیکی بدن می

ها شود بزرگترین اشتباه آنکه این نداشتن مهارت باعث می. را ندارند

همسر و فست فودها وابسته  چون اکثر این بدنسازان به مادر، ،رخ دهد

جزء این دسته از بدنسازان هستید هرچه سریعتر اگر شما . هستند

مهارت آشپزی را در خود تقویت کنید تا در آینده به بدنسازی موفق 

برد کسب این مهارت نه تنها وابستگی شما را از بین می. تبدیل شوید

های غذایی خودتان را با دانشی که از مواد شود شما وعدهبلکه باعث می

 . حو تهیه کرده و از آن لذت ببریدغذایی دارید به بهترین ن

 یک، آنچه برای و کاربردی ساده در این دیباچه، با زبان علمی، 

ورزشکار بدنسازی برای پیمودن مسیر موفقیت لازم است، به تفصیل 

باشد، در فصل اول  می این کتاب شامل سه فصل. ارائه شده است

فصل دوم . شود می چگونگی طراحی رژیم غذایی ویژه بدنسازان بیان

هایی از برنامه غذایی در پرانرژی و نمونه -پرپروتئین غذاییهای  رژیم

در فصل سوم، مطالب مفید و کاربردی . گرددهای مختلف ارائه میکالری

. بدنسازی گردآوری شده است در غذاییهای  با هدف آشنایی با مکمل

همراه  پرپروتئین بههای  همچنین در این فصل چند نمونه از میان وعده

 . طرز تهیه آنها آورده شده است
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  فصل اول:

 ای بر رژیم غذایی بدنسازان مقدمه
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رژیم چرخشی، ، سازی آمادهیند طولانی شامل آرف یکبدنسازی 

رژیمی مناسب  های مکمل، تمرینات صحیح و پرپروتئین-رژیم پرکالری

علمی و  ای رشتهاز تغذیه ورزشی،  ای شاخهبدنسازی  در تغذیه. باشد می

بنابراین  ؛باشد می و ثابت شده نتایج تحقیقات علمی مبتنی برپویا 

در این فصل در . ، یاری کنداش هدف رسیدن بهرا تا  ورزشکار تواند می

عملکرد در بهترین  مورد تغذیه و رژیم غذایی در یک بدنساز با هدف

 . ، به تفصیل بیان شده استورزشیاین رشته 

دست  بیشتر ای عضلهبه رشد با رژیم غذایی  توان میچگونه 

، فرد باید واقعی بدون چربی یعضلانبدن  یکبرای ساختن  یافت؟

بداند که  صورت دقیق بهفرد باید . از غذا داشته باشد یدرک صحیح

 . گذرد میدر بدن چه  ای عضله از بافتبرای ساختن هر قطعه 

کامل  ای تغذیهفرد باید این دانش را برای تنظیم برنامه  تنها نه

و جدول روزانه  یاد بگیرد بلکه باید متناسب با تیپ بدنی هر فرد

. شدیکمدیگر سالها طول  های برنامهو  کاربرای برخی این . باشد

است اما نشستن و  چیز یکحاضر شدن در ورزشگاه برای تمرین 

دریافتی و  های مغذیشما که شامل درشت  ای تغذیهفهمیدن برنامه 

 این کار سختی است و. منوی شخصی است چیز دیگری است

 . و زمان بر باشد کننده گیجسیار پیچیده، ب دتوان می

این  ای تغذیهبرنامه  مرتبط با الاتسؤ% از 95، بیش از درواقع

 گونه است:

 شما چه مقدار غذا نیاز دارید؟

 نیاز دارید؟ انرژیشما چه مقدار 
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 شما چه مقدار پروتئین نیاز دارید؟

 شما چه مقدار کربوهیدرات نیاز دارید؟

 ؟شما چه مقدار چربی نیاز دارید

را در کنار هم قرار دهیم و  ها این، چگونه همه ها آن ترین مهمو 

 موردنیاز عضلهساخت  دستورالعملبه برنامه غذایی برسیم که شامل 

تا حداکثر رشد  دهد میماده غذایی انجام  یکچه کاری  دقیقاً. است

 ، در کجا این اطلاعات را دریافت کنید؟آنشود؟ و فراتر از  عضله ایجاد

کاهش وزن طراحی  با هدف به طور عمده غذاهای  برنامه

به  راحتی بهمتفاوت است و  کاملاًای  سازی قصه عضله امااند،  شده

بدنسازی به  در رشته که مربیان فعال طور همان. آید دست نمی

هستند ما نیاز به دستور غذایی داریم که به ما  عضلهدنبال ساختن 

 یکدر رسیدن به این هدف کمک کند؛ و فقط این نیست، ما به 

بنابراین . غذایی که هم ساده و هم خوشمزه باشد نیاز داریم برنامه

 برنامه غذایی ساده، کاربردی و قابل اجرا یکهدف ما این است که 

 . کنیم به شما ارائه

رژیم غذایی سالم  یکتواند تضمین کننده  می دو اصل مهم که

تعادل به معنای تامین انرژی و مواد مغذی . باشد تعادل و تنوع است

 مختلف غذاییهای  وهمورد نیاز و تنوع به معنای استفاده از گر

 . را تأمین کندها  واند تمام نیازباشد تا بت می

 جهت غذاییهای  گروه انواع از استفاده معنای به غذایی تنوع

 . باشد می بدن نیازهای تامین
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 زا یانرژ یمغذ موادیا ها  درشت مغذیبه دو دسته  مواد مغذی

 یمغذ موادیا ها  ( و ریزمغذیچربیو  پروتئین، کربوهیدرات)

 . شوند می ( تقسیممعدنی مواد وها  ویتامین) از یانرژغیر

 به که باشد می غذایی رژیم ترکیب عمده :کربوهیدرات 

 خون قند تامین و مدت کوتاه انرژی مهم منابع از یکی عنوان

عملکرد  برای انرژی منبع ترین مهم کربوهیدرات. دارد کاربرد

 عضله ورزشکار فعالیت برای سوخت سریع منبع ورزشی و

 اکسیدها  چربی برابر سه سرعت باها  کربوهیدرات. هست

 برای انرژی منبع ترین اساسی و شوند( می شکسته)شوند  می

 مقدار بیشترین. باشند می هوازی غیر و هوازیهای  فعالیت

 و لبنیات سبزیجات، ها، میوه غلات، طریق از کربوهیدرات

 . رسد می بدن به قندها

 وها  بافت ساختاری واحد عنوان بهها  پروتئین :پروتئین 

ها  ماهیچه و سایر بافتکه برای رشد و ترمیم  هستندها  اندام

پروتئین نقش مهمی در ساخت هورمون ها، . است ضروری

از ها  پروتئین. داردها  پادتنهموگلوبین )خون(، آنزیم ها، و 

شوند و برخلاف کربوهیدرات ها، در  می آمینو اسید ساخته

. شوند نمی منبع انرژی ذخیره ماهیچه به عنوانهای  سلول

شدت سن، جنس، به فاوت است و نیاز پروتئین ورزشکاران مت

. دارد بستگی ، کل انرژی مصرفی روزانهاتو طول مدت تمرین

نیازهای پروتئینی در صورتی که انرژی دریافتی کل کافی 

ی  همصرف بیش از انداز. شود می باشد از رژیم غذایی تامین
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. تواند منجر به آسیب کلیوی حاد یا مزمن شود می پروتئین

ری کلیوی دارند باید از خطرات مصرف ورزشکارانی که بیما

 . پر پروتئین آگاه باشندهای  رژیم

 منبع مهم انرژی طولانی مدت و با دوام در طی ها  چربی :چربی

 تامین جهت مدت طولانیهای  گرسنگی در تواند می که استورزش 

و حفاظت از  حرارتی عایق علاوه بر چربی. شود مصرف انرژی

 , A ,D , E)محلول در چربی های  ویتامینجذب در بدن های  ارگان

K  )درصد  95تا  95میزان پیشنهادی دریافت چربی . نقش دارد

کم بسیار عوارض رژیم . ورزشکار استی  هروزان یدریافتکل کالری 

شکننده، های  شامل پوست خشک، ناخن (%70کمتر از ) چرب

محلول های  ریزش مو، کاهش حفاظت از ارگان ها، و کمبود ویتامین

 . شود می در چربی است که باعث عملکرد ضعیف جسمی و ذهنی

 تنظیم عنوان بهها  ریز مغذی :معدنی مواد وها  ویتامین 

 ای ویژه طور به امروزه و شده محسوب بدن اعمال کننده

کاتالیزور  ،ینقش ساختمانعلاوه بر . اند گرفته قرار توجه مورد

بدن  وساز سوخت و انرژی سمیمتابول مرتبط باهای  واکنش

 گرم یلیم درحد) بسیار کمها  نیاز بدن به ریز مغذی. هستند

( است، با این حال در صورت کمبود این مواد کروگرمیم یا و

تواند نیاز به  می ورزش. افتد می سلامت فرد به شدت به خطر

را افزایش دهد و بهتر است که این ها  برخی ریز مغذی

 . غذایی طبیعی تأمین شوداز طریق منابع افزایش نیاز 
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نمونه از برنامه غذایی روزانه ساده  یکبینید آنچه در ادامه می

 باشد که اصل تنوع و تعادل در آن رعایت شده است:و سریع می

 نمونه برنامه غذایی

 وعده غذایی اول: صبحانه

 پیمانه )اسکوپ( 9 حریره جو دوسر

 برش 1 نان تست گندم

 عدد 3 موز

 عدد 9 مرغ تخمسفیده 

 عدد 3 مرغ تخمزرده 

 عدد 3 مواد معدنیو  ویتامین  مولتیمکمل 
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 صبح وعده میان: دوم غذایی وعده

 عدد 3 پرتقال

پروتئین وی )مخلوط شده  مخلوط

 (میوه آببا شیر بدون چربی یا 
 عدد 3

 ناهار: سوم غذایی وعده

 عدد و نیم 3 سینه مرغ بدون استخوان

 کفگیر 1/  عدد متوسط 1 / یا برنجشده پخته زمینی سیب

 بشقاب بزرگ 3 سالاد سبزیجات

 گرم C 3ویتامین مکمل 

 بعدازظهروعده غذایی چهارم: میان وعده 

پروتئین وی )مخلوط شده  مخلوط

 با آبمیوه یا شیر بدون چربی(
 عدد 3

 وعده غذایی پنجم: شام

 گرم 111 گوسالهگوشت 

 عدد متوسط 1 پخته  زمینی سیب

 بشقاب بزرگ 3 سالاد سبزیجات

 گرم C 3ویتامین مکمل 

 وعده غذایی ششم: قبل از خواب

 پیمانه )اسکوپ( 9 حریره جو دوسر

 عدد 9 مرغ تخمسفیده 

 عدد 3 مرغ تخمزرده 
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 پر پروتئین -های غذایی پر انرژی رژیم
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غذایی چرخشی برای شروع بدنسازی  های رژیمدر فصل قبل، 

 -پر انرژیغذایی  های رژیم، شود میآنچه در این فصل ارائه . ارائه شد

همزمان با تمرینات بدنسازی مورد  تواند میاست که  پر پروتئین

 . استفاده ورزشکار قرار گیرد

 یک بدنساز در غذایی برنامهنمونه 

 روزانه که بدنساز یک برای غذاییی  هبرنام 7 از مثالی زیر در

ی  هبرنام این. دارد ارائه شده است نیاز انرژی کالریکیلو 9755 به

 میان در پروتئینی مخلوط 9 و جامدی  هوعد 0 شامل غذایی

 باشد می روز طول در غذاییی  هوعد 9 شامل مجموع در. هاست وعده

 . گردد میو نیم ساعت مصرف  9به فاصله  که

 خواب از شدن بیدار :57:55

 کیلوکالری 055: صبحانه :57:95

 کیلوکالری 955: پروتئینی مخلوط :75:55

 کیلوکالری 955: ناهار :79:95

 کیلوکالری 955: پروتئینی مخلوط :70:55

 کیلوکالری 005: شام :77:95

 تمرین :79:55

 کیلوکالری 955: تمرین از بعد پروتئینی مخلوط :95:55

 کیلوکالری 955: میان وعده :97:55

 کیلوکالری 955: خواب قبل ازی  هوعد :99:95

 خواب زمان :99:55
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با  پروتئین گرم 9 حداقل باید روز در پروتئینی دریافت کل

مقادیر دیگر . باشد بدن وزن کیلوگرم هر ازای به منبع حیوانی

 تأمین فرمولا هدف بهترین. شود تأمین کربوهیدرات از باید کالری

 و کربوهیدرات از درصد 00-05 پروتئین، از کالری درصد 95 حدود

 . باشد می چربی از درصد 95-70 حدود

 رسیدن جهت غذایی وعدهی  هتهی برای بسیاری های راه اگرچه

 وجود دارد با این حال مغذی مواد محتوای و نظر مورد کالری به

 ،مرغ تخم سفیده چربی، لبنیات بدون پروتئین شامل خوب منابع

 شامل کربوهیدرات خوب منابع. باشد می ماهی و گوشت ماکیان،

 غلات و زمینی سیب نان، برنج، ماکارونی، شیر، میوه، سبزیجات،

 چربی ،مرغ تخم زرده توان می چربی نیز خوب منابع از. باشد می

 کتان بذر روغن و مغزها زیتون، ازجمله گیاهی منابع برخی و ماهی

 . را نام برد

 بنابراین. باشد می سالم غذایی رژیم در مهم عنصر یک تنوع

 میوه، ماکیان، ماهی، ،گوشت باانتخ با روزانه که شود می توصیه

 غذاییی  هوعد ترکیب در جزئی تغییرات مختلف غلات و سبزیجات

 . باشید داشته

 کیلوکالری 
پروتئین 

 )گرم(
کربوهیدرات 

 )گرم(

چربی 

 )گرم(

 79,2 29.9 99 995 صبحانه 57:95

 75.5 5.9 79.2 799 مرغتخم عدد 9

 9.9 97 9 992 گرم نان کامل 755
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 کیلوکالری 
پروتئین 

 )گرم(
کربوهیدرات 

 )گرم(

چربی 

 )گرم(

لیتر آب میلی 955

 پرتغال
795 9.9 97 5.9 

مخلوط  75:55

 پروتئینی
999 99.9 99.9 9.7 

عدد موز متوسط 7

 گرم( 755)
99 7.7 99 5.9 

لیتر شیر میلی 055

 بدون چربی
777 72.0 99 7 

گرم پودر  95

 پروتئینی شیر
779 99.9 7.9 5.9 

 77 757.2 09.9 799 ناهار :79:95

 5.9 5 99 729 ماهی گرم تن 705

 5.9 92.9 5.2 759 گرم آناناس 705

 7.7 70 79 909 برنجگرم  755

 70 2.9 5.9 729 زیتون گرم 755

مخلوط  :70:55

 پروتئینی
999 9252 09.9 9.9 

لیتر آب میلی 905

 سیب
750 5.9 90.0 5.9 

لیتر شیر میلی 905

 بدون چربی
92 9.9 79 5.0 

گرم پودر  95

 پروتئینی
779 99.9 7.9 5.9 

www.drtoot.ir/badansaz

www.drtoot.ir/badansaz
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 کیلوکالری 
پروتئین 

 )گرم(
کربوهیدرات 

 )گرم(

چربی 

 )گرم(

گرم آرد گندم  95

 کامل
97 9.9 79.0 5.2 

 9.9 99.2 99.7 092 شام :77:95

 9.9 5 97.0 797 گرم بوقلمون 705

 7.9 79 9.9 909 گرم برنج 755

 5.9 2.2 9.9 97 گرم بروکلی 755

مخلوط بعد  :95:55

 از تمرین
999 99.9 99.9 9.9 

لیتر آب میلی 905

 پرتغال
755 9 99.0 5.9 

 7.5 99 72.0 777 لیتر شیرمیلی 055

گرم پودر  95

 پروتئینی وی
797 99.9 7.9 9.7 

 9.9 77.9 9.7 999 میان وعده :97:55

غلات صبحانه  گرم 755

 پرپروتئین
999 9.7 77.9 9.9 

قبل ی  هوعد :99:95

 از خواب
999 99 95 7.9 

 7.9 79 99 907 گرم پنیر 955

 5.9 79 7 79 گرم گیلاس 755

 99 099 999 9799 کل روز

 %79 %02 %99  از کل کالری %
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 چربی از کالری% 79 تنها بالا لمثا در که باشد داشته توجه

 باشد بالاتر است ممکن واقعی مقدار هکیدرحال. است شده تأمین

ی  هتهی برایکه  سسی یا و روغن کره، در این برنامه غذایی زیرا

 . شده است را در نظر نگرفته ایم استفاده غذاها

 با راحتی به توانید می دارید، نیاز بیشتری چربی به نیدکیم فکر اگر

 شیر بجای چرب% 7 شیر: مثال برای) برسید آن به مواد برخی جابجایی

 ،سالمون(کامل گندم آرد بجای شده صاف دوسر جو پودر چربی، بدون

 ،مغزها مقداری کردن اضافه با یا( بوقلمون بجای استیک تن، بجای

 . یا کانولا)کلزا( کتان بذر روغن یا (9-)امگاماهی روغن کپسول زیتون،

 کیلوکالری 1111 مبنای بر غذایی برنامه

 :الف نمونه

 میان وعده صبح صبحانه
 مرغ عدد تخم 7
 مرغ بزرگسفیده تخم 9
 قطعه نان گندم کامل 9
 عدد گوجه خردشده 7
 قاشق غذاخوری پیاز خردشده 7
 قاشق غذاخوری فلفل قرمز خردشده 9
 قاشق چایخوری روغن زیتون 7

پنیر محلی  لیوان چهارمسه
7% 

تمشک  لیوان چهارمیک 
 تازه

خلال قاشق غذاخوری  7
 خام و بدون نمک()بادام 

 میان وعده عصر ناهار
 سالاد تن

 کاهو )خردشده( لیوان 7
 عدد گوجه )خردشده( 7

 طالبی )خردشده( گرم 795
 شیر بدون چربی لیوان 7

بستنی  لیوان چهارمسه
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  فصل سوم:

 بدنسازی در غذاییهای  مکمل
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نیازهای  تأمینبدنساز علاوه بر اصول رژیم غذایی، جهت  یک

را نیز مصرف  غذایی های مکمل تواند میمواد مغذی و عملکرد بهتر، 

 . کند

 یکبدنسازی به  های مکملکه امروزه،  حالی استاین در 

شمشیر  یک تواند میاست؛ صنعتی که  شده تبدیل پردرآمدصنعت 

ورزشکارانی که بدون در نظر گرفتن . دو لبه برای ورزشکار باشد

شده و  ها آن، مجذوب تبلیغات ها مکملاین  ناپذیر جبرانعوارض 

شب، به مصرف این محصولات  یکدر  صدسالهبرای پیمودن ره 

 تواند یم ها مکمل یبرخ رمجازیغ و یراصولیغ مصرف. آورند میروی 

 را خود بلندمدت در عوارض نیا متأسفانه که باشد داشته یعوارض

 . دهند می نشان

برخی  یخودسرانه کنندگان مصرف یبرا که عوارضی جمله از

 کبد، و هیکل   یینارسا د،یآ یم وجود به ورزشی یها از مکمل

 عشر، ناباروری، کوتاهی قد، یاثن زخم ،یپوست مشکلات ،یافسردگ

 عملکرد شدن بهتر یبرا فرد. باشد می عضلات یگرفتگ و مو زشیر

در طولانی مدت اثر  اماّ کند یم استفاده ها  مکمل نیا از یورزش

شود که ممکن است جبران  یم یمشکلات دچار معکوس گذاشته و

 . بیاندازدناپذیر باشد و سلامت فرد را به خطر 

ن نکته توجه داشته باشند که قبل از استفاده یبه اورزشکاران 

متخصصین تغذیه یا  د بایروزا باین یو دارو ورزشی از هر نوع مکمل

 این مشکلات از یاریبس بروز از تا پزشکی ورزشی مشورت نموده

 . شود یریجلوگ
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استفاده  یبدنساز یها که به عنوان مکمل ین موادیشتریب

نه یآم  یدهایاس ،ینی، پروتئینیتامیو یها شوند، شامل مکمل یم

 یی، محصولات غذایچرب ضرور یدهاین، اسیدار، گلوتام شاخه

 یها کننده تیکاهش وزن و تقو ن، محصولاتین، کراتیگزیجا

 بییترکا ی یک ماده مغذی یحاوها  ن مکملیا. هستند یتستوسترون

 . هستند ماده مغذیاز چند 

 آنبه  ها مکملبدنساز باید در مصرف  یکدر این فصل آنچه 

 . توجه کند بیان شده است

 پرکاربرد در بدنسازی غذایی های مکمل

 ی نیئپروتهای  مکمل

 ًن به کار ئیپروت یها، شکل پودر ن مکملیدر اغلب ا معمولا

شود  یوه مخلوط و مصرف میا آبمیر ین پودر با آب، شی ا. رود می

غذا  یجا ا بهیبلافاصله بعد از ورزش  ن پودرها قبل ویا و معمولاً

 یرشد حداکثر یورزشکاران و بدنسازان برا. شوند یمصرف م

البته نباید از این نکته . از دارندین یشترین بیعضلات به پروتئ

غافل شد که بدن ما در دریافت و مصرف پروتئین کارآیی 

 . محدودی دارد و نباید بیش از حد مصرف کرد

 مختلف وجود  یها ها و طعم در شکل ینیپروتئ یها مکمل

  شوند: یه میته یمختلف یها نیدارند و براساس پروتئ
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 است ممکن علایم این از هر یک بروز. کنید مشورت

 . باشد آن متشکله مواد یا دارو به حساسیت بدلیل

 پرپروتئینهای  میان وعده

 آنابولیکآرد جو دوسر 

وعده غذایی سریع بازسازی سرشار از  یکاین دستورالعمل 

وعده غذایی  یکبرای صبحانه یا  تواند میمواد مغذی است که 

این برای بدنسازانی که در جستجوی . بعد از فعالیت باشد موردتوجه

بازسازی سریع بدن به وضعیت قبلی هستند که بتوانند به  یک

 . باشد میزینه مناسبی دیگر بپردازند گ های فعالیت

 اجزاء

 تواند می)نوشیدنی پروتئین وی( ) پنیر آبنوشیدنی پروتئینی 

 بدون طعم باشد(

برای  پیمانه )اسکوپ( 7برای پسران و  پیمانه )اسکوپ( 9

 دختران

برای پسران و نصف  لیوان 7جوی تهیه شده به شیوه قدیمی: 

 برای دختران لیوان
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 آب

قاشق چایخوری برای پسران و  7پودر منوهیدرات کراتین )

 . نصف قاشق چایخوری برای دختران( این اجزاء اختیاری هستند

قاشق  7قاشق چایخوری برای پسران و  9پودر گلوتامین )

 . چایخوری برای دختران( این اجزاء اختیاری هستند

قاشق سوپخوری برای پسران و نصف قاشق  7روغن بدر کتان )

 . اجزاء اختیاری هستند سوپخوری برای دختران( این

 دقیقه 9: سازی آمادهزمان 

 دقیقه 9زمان پختن: 

 دقیقه 9کل زمان: 

 سازی آماده

از آرد جوی دوسر را بسته به جنسیت بردارید و  لیوان 7نصف تا  -7

 . داخل ظرف بریزید

 . آب کافی اضافه کنید تا کمی روی آرد جو را بگیرد -9

 . قرار دهیدروویو یکرا در ما دقیقه آن 9تا  7برای  -9

 آن دقیقه سرد شود )من معمولاً  7اجازه دهید آرد جو برای  -9

 انجام شود( تر سریعتا عملیات  دهم میرا در فریزر قرار 

قاشق )بسته به جنس( از  7 – 9آرد را از فریزر خارج کنید و  -0

 . اضافه کنید آنپودر پروتئین وی با طعم مورد نظرتان به 

ید و اگر غلیظ بود با افزودن مقداری کن مخلوطپودر را با آرد  -2

 . مخلوط با غلظت مناسب برسانید 7آب به 
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