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Don't Stop 
when you are tired
stop when you are

زمانــی کــه خســته شــدید دســت نکشــید، زمانی کــه انجــام دادید دســت بکشــید.
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دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر
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ــه با بدنســاز حرفــه ای طــوان ترن مصاحب

چگونــه مــی توانیــد درآمــد زا باشــید و شــغلتان را 
بــه عنــوان مربــی خصوصــی ارتقــا دهیــد؟

نکتــه بــرای ســاختن اندامی 
ــده ــال آین ــب در س مناس 18

11 مــورد از مهمتریــن اجــزای ســامت و 
تناســب انــدام 

مکمــل روغــن ماهــی و کاهــش چربی
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نویســنده: اصغــر مــرادی
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد

بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران



4 روش کــه طــی آن مــی توانیــد در رشــته ی فیتنــس 
درآمــد زایــی داشــته باشــید.

در ایــن رابطــه، راهکارهــای زیــادی توســط متخصصــان فیتنــس ارائــه شــده، کــه ما 
در ایــن مقالــه ســعی کــرده ایــم بــه تعــدادی از آن هــا اشــاره هایی داشــته باشــیم.

• خدمات
منظــور از خدمــات، دسترســی آســان بــه تجهیــزات، آمــوزش هــای شــخصی، مربیــان متخصــص در رشــته هــای ورزشــی و همچنیــن 
در بعضــی مــوارد، روانشناســی ورزشــی را شــامل مــی شــوند. اگــر شــما بتوانیــد خدمــات کافــی ارائــه دهیــد، مــی توانیــد درآمــد 

خوبــی نیــز داشــته باشــید.

• اطلاعات
اطلاعاتــی کــه افــراد در اختیــار بقیــه قــرار مــی دهنــد بــا اطلاعاتــی کــه کتــاب هــا، ســمینارها و دیگــر منابــع ارائــه مــی دهنــد، 
بســیار متفــاوت اســت. بــه عنــوان مثــال، اطلاعاتــی کــه یــک مربــی در مــورد تمرینــات بــه فــردی مــی دهــد، متناســب بــا انــدام 
آن شــخص اســت و در هیــچ منبــع دیگــری چنیــن اطلاعاتــی کــه در خــور یــک شــخص باشــد، ارائــه نمــی شــود. در ایــن راســتا، 
ــا انــدام فــرد در اختیــار قــرار مــی دهنــد.  نــرم افزارهایــی بــر روی کار آمــده انــد کــه اطلاعاتــی را ماننــد مربیــان مناســب ب
بــا بکارگیــری ایــن نــرم افزارهــا در باشــگاه خــود بــه عنــوان مدیــر مجموعــه و یــا بــه عنــوان یــک مربــی، مــی توانیــد درآمــد 

خوبــی داشــته باشــید.

• محصولات
ــا  ــا و ی ــرم افزاره ــات، ن ــا خدم ــد، ت ــی کنن ــتفاده م ــول ( اس ــام ) محص ــه ن ــه ای ب ــان از کلم ــته، بازاریاب ــال گذش ــی 15 س از 10 ال
ــول  ــود محص ــا خ ــول، دقیق ــه ی محص ــری کلم ــا از بکارگی ــور م ــا منظ ــانند. ام ــروش برس ــول را بف ــورد آن محص ــی در م اطلاعات

ــت. ــل هاس ــات و مکم ــام تمرین ــه انج ــوط ب ــزات مرب ــامل تجهی ــولات ش ــن محص ــت. ای ــس اس ــل لم ــی و قاب فیزیک

• توجه و پیگیری
ــود،  ــات خ ــا اطلاع ــات و ی ــولات، خدم ــروش محص ــرای ف ــزاری ب ــوان اب ــه عن ــه، ب ــس، از توج ــته ی فیتن ــراد در رش ــیاری از اف بس
ــه(  ــه ی )توج ــور از کلم ــری دارد. منظ ــوم دیگ ــم، مفه ــاره داری ــه آن اش ــا ب ــا در اینج ــه م ــه ک ــا آنچ ــد. ام ــی کنن ــتفاده م اس
ایــن اســت کــه آن هــا توجــه ی خــود را بفــروش مــی رســانند، بــه ایــن مفهــوم کــه افــراد پولــی را بابــت تبلیغــات یــا فــروش 
ــی در  ــج مثبت ــود، نتای ــودی خ ــه خ ــا ب ــن راهکاره ــک از ای ــر ی ــد. ه ــی کنن ــت م ــراد، دریاف ــر اف ــات دیگ ــا اطلاع ــولات و ی محص

ــت. ــد داش ــراه خواه ــه هم ــس ب ــی فیتن درآمدزای
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and motivate yourself to win

The biggest source of motivation 
are your own thoughts
so think big 

بزرگتریــن منبــع انگیــزه ی شــما، افکارتــان اســت، بنابرایــن بزرگ فکــر کنید تــا به پیــروزی خودتــان انگیــزه بدهید.



داســتان هــای زیــادی در مــورد قندهــا و 
ــوم  ــن عم ــی در بی ــای مصنوع ــده ه ــیرین کنن ش
مــردم وجــود دارد، امــا بایــد گفــت کــه تمــام 
ایــن هــا، چیــزی بــه جــز افســانه نیســت. بــرای 
ــدام  ــت و ک ــت اس ــدام حقیق ــه ک ــخیص اینک تش
ــر روی  ــه ای ب ــه مطالع ــت ک ــر اس ــانه، بهت افس

ــید. ــته باش ــه داش ــن مقال ای
ــی  ــای مصنوع ــده ه ــیرین کنن ــا و ش 1- قنده
ــوند. ــی ش ــی م ــش چرب ــی و افزای ــث چاق باع
ــن  ــال ای ــه بدنب ــان، همیش ــوان انس ــه عن ــا ب  م
ــدا  ــود پی ــی خ ــرای چاق ــی ب ــه دلیل ــتیم ک هس
کنیــم. بــه عبــارت دیگــر اگــر نگاهــی بــه رژیــم 
ــاله  ــول 30 س ــه در ط ــود ک ــی خ ــای غذای ه
گذشــته داشــتیم، بیاندازیــم، متوجــه مــی شــویم 
ــه  ــوان نقط ــه عن ــه ای را ب ــه گزین ــه همیش ک
ــش  ــم و پی ــته ای ــود داش ــم خ ــی در در رژی منف
ــه  ــر آن گزین ــه اگ ــم ک ــی کردی ــر م ــود فک خ
ــد  ــده آل خواه ــز ای ــه چی ــم هم ــذف کنی را ح
ــود  ــدن خ ــه وزن در ب ــانه ای از اضاف ــد و نش ش
ــا  ــن کار را باره ــع، ای ــت. در واق ــم داش نخواهی
و بارهــا انجــام داده ایــم. شــیرین کننــده هــای 
ــوده  ــتثنی نب ــده مس ــن قاع ــز از ای ــی، نی مصنوع
ــن  ــیاری در ای ــات بس ــن مطالع ــد. بنابرای ان
راســتا، در مــورد شــیرین کننــده هــای مصنوعــی 
ــر آن در  ــزان تاثی ــا می ــت، ت ــه اس ــورت گرفت ص
افزایــش وزن ســنجیده شــود. در مطالعــه ای بــه 
ــاوی  ــای ح ــل ه ــاق، مکم ــراد چ ــر از اف 41 نف
شــیرین کننــده هــای مصنوعــی و شــکر داده شــد 
و از آن هــا خواســته شــد کــه در رژیــم غذایــی 
خــود بــه طــور روزمــره اســتفاده کننــد. بعــد از 
گذشــت 10 هفتــه، افــرادی کــه نوشــیدنی حــاوی 
ــرم  ــد، 1.6 کیلوگ ــرده بودن ــرف ک ــد مص قن
ــن  ــه از ای ــد ک ــرده بودن ــدا ک ــه وزن پی اضاف
مقــدار 1.3 کیلوگــرم آن چربــی بــود و گروهــی 
ــی  ــد مصنوع ــاوی قن ــای ح ــل ه ــا مکم ــه تنه ک
ــدی در  ــر ج ــچ تغیی ــد، هی ــرده بودن ــتفاده ک اس
افزایــش وزنشــان صــورت نگرفتــه بــود. زمانــی 
ــد و  ــر دادی ــود را تغیی ــی خ ــادات غذای ــه ع ک
ــا  ــذف قنده ــد، ح ــش دادی ــود را کاه وزن خ
ــه  ــبت ب ــی نس ــای مصنوع ــده ه ــیرین کنن و ش
ــظ  ــی در حف ــای طبیع ــیرین کنندهه ــا و ش قنده
ــن،  ــود. بنابرای ــد ب ــر خواهن ــش وزن موثرت کاه
ــتا  ــن راس ــه در ای ــی ک ــی مطالعات ــور کل ــه ط ب
صــورت گرفتــه، نشــان داده اســت کــه قندهــای 
ــابه  ــه در نوش ــی ک ــا قندهای ــی، مخصوص مصنوع
ــث  ــد، باع ــده ان ــتفاده ش ــی اس ــای رژیم ه

ــد. ــد ش ــی نخواهن ــل توجه ــش وزن قاب افزای
2- قندهــای مصنوعــی خیلــی بدتــر از قندهــای 

معمولــی هســتند. 
ــه  ــود دارد ک ــی وج ــورد دیدگاه ــن م در ای
ــی  ــی خیل ــای مصنوع ــان داده، قنده ــه نش همیش
بدتــر از قندهــای طبیعــی هســتند. چــرا کــه در 
ترشــح انســولین تداخــل ایجــاد مــی کننــد و در 
ــتند.  ــرژی نیس ــری و ان ــچ کال ــاوی هی ــع ح واق
بایــد گفــت کــه چنیــن دیدگاهــی کامــا اشــتباه 
اســت و بــه طــور کلــی ایــن دیــدگاه از لحــاظ 

ــود. ــی ش ــی رد م علم

4 افســانه ای کــه در مــورد قندهــا و شــیرین کننــده هــای مصنوعــی بــه شــما گفتــه شــده اند.
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3- قندهـای مصنوعـی موجـب تخریـب میکروبیـوم در بـدن شمـا می شونـد. 
ــود  ــی ش ــرد م ــدن ف ــوم ب ــر در میکروبی ــب تغیی ــی موج ــای مصنوع ــه قنده ــود دارد ک ــه وج ــن رابط ــیاری در ای ــای بس ــی ه نگران
ــن  ــی در ای ــدا مطالعات ــود )جدی ــی ش ــش وزن م ــب افزای ــراد، موج ــدن اف ــوم ب ــده در میکروبی ــاد ش ــرات ایج ــر آن تغیی ــاوه ب وع
بــاره صــورت گرفتــه کــه نشــان داده ایــن مســئله در مــورد بــدن انســان ممکــن اســت صحــت نداشــته باشــد. بنابرایــن بایــد تــا 
جایــی کــه مــی توانیــم اطلاعــات کافــی در رابطــه بــا آن بدســت آوریــم. در بســیاری از مطالعــات صــورت گرفتــه مشــخص شــد کــه 
مصــرف بیــش از حــد قندهــای مصنوعــی، باعــث ایجــاد تغییــرات بســیاری در میکروبیــوم بــدن مــی شــود و موجــب ایجــاد تغییراتــی 
در ســطح گلوکــز خــون مــی شــود. بایــد توجــه داشــت کــه همــه ی شــیرین کننــده هــای غذایــی دارایــی چنیــن تاثیراتــی نیســتند 
و ســاکاروز بــه تنهایــی چنیــن پدیــده ای را ایجــاد مــی کنــد. عــاوه بــر ایــن، ایــن داده هــا بــه طــور معنــاداری در مــوش هــای 
دیگــر تکــرار نشــده اســت و همچنیــن در انســان هــا نیــز نشــان داده شــده اســت. در حقیقــت، جســتجوی دقیــق شــواهد واقعــی در 
انســان هــا همــان نتایجــی را بــه همــراه داشــت کــه در ســن بلــوغ در دخترهــا اتفــاق مــی افتــد. بنابرایــن آنچــه کــه مــی توانیــم 
بگوییــم ایــن اســت کــه شــواهد حاکــی از آن اســت کــه برخــی از شــیرین کننــده هــای مصنوعــی ممکــن اســت میکروبیــوم مــا را 
تغییــر بدهنــد، امــا نمــی توانیــم نســبت بــه چنیــن رویــدادی صــد در صــد اطمینــان داشــته باشــیم کــه تمــام شــیرین کننــده هــای 
مصنوعــی ممکــن اســت میکروبیــوم مــا را تغییــر دهنــد و مطمئــن نیســتیم کــه ایــن مســئله چقــدر طــول مــی کشــد و چــه عواقبــی 

را بــه همــراه دارد.
4- آســپارتام )نوعــی مــاده ی شــیرین کــه در قندهــای مصنوعــی و در محصــولات بــا قنــد رژیمــی اســتفاده می شــود( ســمی اســت.

در بیــن مــردم تنفــر زیــادی در مــورد آســپارتام وجــود دارد و ایــن تنفــر تــا جایــی ادامــه پیــدا مــی کنــد کــه مــی گوینــد ســمی 
اســت. بنابرایــن در مــورد ایــن موضــوع هــم دوبــاره بــه ســراغ علــم و شــواهد واقعــی مــی رویــم تــا مشــخص کنیــم آیــا ایــن 
مــاده واقعــا ســمی اســت و اگــر چنیــن اســت تــا چــه انــدازه ای ســمی مــی باشــد. آســپارتام بــه متانــول، متابولیــزه مــی شــود که 
ایــن فرآینــد خطرناکــی اســت و موجــب کــوری افــراد مــی شــود. اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه متانــول ســمی اســت و ایــن اثــرات 
ناشــی از ایــن اســت کــه مقــدار زیــادی از متانــول بــه فرمیــت متابولیــزه مــی شــود و باعــث ایجــاد مولکــول آســیب رســان مــی 
شــود. بنابرایــن، بــرای قــرار گرفتــن در معــرض ســموم آســپارتام، شــما بایــد آســپارتام را بــه مقــدار زیــاد متانــول تبدیــل کنیــد و 
ســپس آن را تشــکیل دهیــد. در مطالعــه ای بــه 30 نفــر، مقادیــر مشــخص شــده ای از آســپارتام داده شــد، کــه ایــن مقادیــر معــادل 
مصــرف 12 الــی 80 بطــری نوشــابه ی رژیمــی بــود.  بــه افــرادی کــه حــدود 34 میلــی گــرم آســپارتام داده شــد، میــزان متانــول 
ــزان  ــد، می ــپارتام داده ش ــرم آس ــی گ ــن 100، 150 و 200 میل ــه بی ــواردی ک ــا در م ــود ام ــخیص نب ــل تش ــا قاب ــدن آن ه ــه ب وارده ب
متانــول بــدن آن هــا قابــل تشــخیص بــود. بــا ایــن حــال، هیــچ گونــه فُرمیتــی تشــخیص داده نشــد. حتــی در بالاتریــن ســطح گــروه 
آســپارتام نیــز ایــن مقــدار مشــخص نبــود و در مقابــل هیــچ گونــه آســیبی بــه چشــم افــراد وارد نشــد. بنابرایــن نتیجــه مــی گیریــم 

کــه تمــام ایــن مــوارد چیــزی جــز بــاور غلــط نیســت و شــواهد علمــی چنیــن فرضیاتــی را تاییــد نمــی کننــد.

WWW.BODYFULL.IR

www.BODYFULL.ir10



بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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اســتعمال دخانیــات در دوران بــارداری مــی توانــد باعــث افزایــش خطــر زایمــان 
ــا وزن کــم و بــروز مســایل بهداشــتی در آینــده شــود. ســقط جنیــن در  نــوزاد ب

مــادران ســیگاری ٢ تــا ٣ برابــر بیشــتر اســت.



ــی  زمان
کــه شــروع 

ورزش  بــه 
کــردن مــی کنیــد 

هیــچ چیــز بــه انــدازه 
عــرق کــردن احســاس 

نمــی  ایجــاد  خوشــایندی 
کنــد. امــا آیــا زمانــی کــه عــرق 

مــی کنیــد بــه معنــای ایــن اســت کــه 
ــد؟ ــام داده ای ــی انج ــده آل ــات ای تمرین

بررسی علمی تعرق

ــروع  ــا ش ــه ه ــد ماهیچ ــی کنی ــه ورزش م ــی ک زمان
ــش  ــدن افزای ــای ب ــد و دم ــی کنن ــدن م ــرم ش ــه گ ب
مــی یابــد، در آن زمــان اســت کــه بــدن شــروع بــه 
ــود.  ــی ش ــروع م ــرق ش ــد و تع ــی کن ــدن م ــک ش خن
ــه  ــت ک ــورت اس ــن ص ــه ای ــدن ب ــرق در ب ــرد ع عملک
ــت(  ــده اس ــکیل ش ــک تش ــا از آب و نم ــی )عمدت مایع
ــوا  ــق ه ــود و از طری ــی ش ــارج م ــت خ ــق پوس از طری
ــی  ــک م ــدن خن ــت ب ــن حال ــود، در ای ــی ش ــر م تبخی
ــر  ــدن ه ــتم ب ــه سیس ــود ک ــوش نش ــه فرام ــود. البت ش
فــرد، تــا انــدازه ای متفــاوت اســت. بعضــی از افــراد، 
ــه  ــی ک ــد، در حال ــی کنن ــرق م ــی ع ــت معمول در حال
ــه  ــت و ب ــک اس ــر، خش ــراد دیگ ــی از اف ــدن بعض ب
ــن  ــر گرفت ــدون در نظ ــد. ب ــی کنن ــرق م ــختی ع س
ــه  ــتگی ب ــدن، بس ــرق ب ــزان تع ــیت، می ــک و جنس ژنتی
ــای  ــال دم ــوان مث ــه عن ــط )ب ــور دارد: محی دو فاکت
ــی  ــخص م ــه مش ــدن )ک ــم ب ــط( و متابولیس محی
ــد(. ــی کنی ــن م ــخت تمری ــدازه س ــه ان ــا چ ــد ت کن

آیــا عــرق کــردن بــه معنای 

ــت؟ ــوزاندن کالری اس س
www.thechronicle.com.au :منبع

WWW.BODYFULL.IR

www.BODYFULL.ir12



رابطه ی بین تعرق و موفقیت
ــه  ــر چ ــه ه ــت ک ــن اس ــوم ای تصورعم
ــی  ــتری م ــری بیش ــد، کال ــرق کنن ــتر ع بیش
ــه  ســوزانند. در حالــی کــه عمــا هیــچ گون
رابطــه ای بیــن ایــن دو وجــود نــدارد. بــه 
ــما از  ــر ش ــد: اگ ــه کنی ــه توج ــن نکت ای
ــتفاده  ــوع اس ــوای آزاد و مطب ــل در ه تردمی
ــن  ــام ای ــا انج ــه ب ــا در مقایس ــد، مطمعن کنی
تمریــن در دمــای 30 درجــه، تعــرق کمتــری 
خواهیــد داشــت و تــا انــدازه ای بــرای بدن 
ســخت خواهــد بــود کــه بتوانــد خــود را در 
دمــای بیــرون خنــک نگــه دارد و متابولیســم 
بــدن بــه انــدازه ی کافــی افزایــش نخواهــد 
ــای  ــه ج ــما ب ــدن ش ــت، ب ــت. در حقیق یاف
ــتر  ــد بیش ــته باش ــوزی داش ــی س ــه چرب اینک

ــا  ــرا گرم ــد، زی ــی کن ــرف م ــرژی مص ان
ــی  ــر م ــخت ت ــات را س ــام تمرین انج

ــت در  ــر اس ــن، بهت ــد. بنابرای کن
ــاش  ــا ت ــر ب ــن ت ــای پایی دم

ــوزی  ــی س ــر، چرب ــای کمت ه
ــید. ــته باش ــتری داش بیش

در مورد چربی سوزی چطور؟

اگــر بعــد از انجــام تمرینــات، چــه 
دمــای  بــا  آزاد  هــوای  در  تمرینــات 
ــگاه  ــل باش ــن در داخ ــه تمری ــترو چ بیش
ــدازه  ــود را ان ــر، وزن خ ــای کمت ــا دم ب
گیریــد، متوجــه خواهیــد شــد کــه 
ــگاه،  ــرون از باش ــات در بی ــام تمرین ــا انج ب
ــا  ــد. آی ــته ای ــری داش ــش وزن کمت کاه
ــه  ــت ک ــن اس ــای ای ــه معن ــئله ب ــن مس ای
ــد؟  ــوزانده ای ــتری س ــی بیش ــما چرب ش
مطمئنــا نــه. ایــن کاهــش وزن، بــه 
ــتری از  ــع بیش ــت دادن مای ــل از دس دلی
طریــق عــرق بــدن اســت بــه ایــن دلیــل، 
ــود  ــی خ ــش وزن موقت ــاهد کاه ــما ش ش
ــت  ــل از دس ــه دلی ــه ب ــود ک ــد ب خواهی
ــه  ــض اینک ــه مح ــت. ب ــدن اس دادن آب ب
ــود،  ــن ش ــه جایگزی ــت رفت ــن آب از دس ای
ــت.  ــد یاف ــش خواه ــان افزای ــاره وزنت دوب

منظور از سوزاندن کالری چیست؟

در زمینه ی سوزاندن کالری باید به دو نکته ی اساسی اشاره کرد: 1. مدت زمان آن 2. میزان شدت آن
بــرای بدســت آوردن بهتریــن نتایــج از تمرینــات، توصیــه شــده اســت کــه در هفتــه بیــن 150 تــا 300 دقیقــه تمرینــات متوســط یــا 
بیــن 75 تــا 150 دقیقــه تمرینــات شــدید انجــام شــود. بــرای کســانی کــه مــی خواهنــد وزن خــود را ثابــت نگــه دارنــد، بایــد 300 

دقیقــه تمرینــات متوســط یــا 60 دقیقــه تمرینــات شــدید در بیشــتر روزهــای هفتــه انجــام دهنــد. 

نتیجه گیری
نگرانــی در مــورد عــرق کــردن خــود را فرامــوش کنیــد و فقــط مســیر خــود را ادامــه دهیــد. تمرینــات مــداوم از هــر نوعــی کــه 
ــود. بنابرایــن، لازم  ــه داشــتن جســمی ســالم و وزنــی متعــادل خواهــد ب ــه همــراه یــک رژیــم غذایــی متعــادل، منجــر ب باشــد ب

نیســت کــه کارهــای مختلفــی انجــام دهیــد تــا عــرق کنیــد. 
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آیا می توانید کمی درباره خودتان بگویید و بگویید که چگونه وارد عرصه ی بدنسازی شدید؟
ــه و  ــته ی تغذی ــل در دوره ی B.S. در رش ــال تحصی ــتون، در ح ــگاه هوس ــل از دانش ــارغ التحصی ــرن، ف ــو ت ــن کائ ــوان می ــن، ط م
علــوم ورزشــی کینزیولــوژی هســتم. عــاوه بــر مــدرک تحصیلــی، گواهینامــه هــای  NASM و ACE  از "آکادمــی ملــی پزشــکی 
ورزشــی" "شــورای ورزش آمریــکا" را دریافــت کــرده ام. مــن از ســال 2000 چندیــن نفــر را آمــوزش دادم. از تجربیــات خــود در 

زمینــه ی بدنســازی مــی توانــم بــه مــوارد بســیاری اشــاره کنــم.
ــف  ــای مختل ــتفاده از داروه ــدون اس ــی ب ــکاران طبیع ــن ورزش ــق تری ــن و موف ــی از بهتری ــوان یک ــه عن ــم ب ــه بتوان ــدوارم ک امی
رشــد کنــم و همچنیــن بتوانــم افــرادی را آمــوزش دهــم کــه آن هــا هــم راســتا و در کنــار مــن، بــه فعالیــت در زمینــه هــای 
مختلفــی ماننــد بدنســازی، وزنــه بــرداری، مــدل فیتنــس و یــا کاهــش وزن بپردازنــد و مهمتــر از آن بتوانــم بــه افــرادی بــرای 
داشــتن زندگــی بهتــر، ســالم تــر و بــدون نیــاز بــه اســتفاده از هــر گونــه رژیــم غذایــی خــاص و یــا دارویــی را داشــته باشــند. 
صادقانــه بگویــم در زمینــه ی بدنســازی مــن هیــچ وقــت آرزویــی بــرای ورود بــه آن نداشــتم و دلیــل اصلــی کــه مــن وارد ایــن 
زمینــه شــدم ایــن بــود کــه، یکــی از بهتریــن دوســتانم نیــاز بــه کمــک داشــت، زیــرا او قصــد داشــت بــرا یــک شــو آمــاده 
شــود و نیــاز بــه یــک برنامــه داشــت. بــه عنــوان یــک مربــی خصوصــی، مــن برنامــه ای را آمــاده کــردم، امــا احســاس کــردم 

بــرای مربــی بهتــر بــودن، بایــد وارد رقابــت شــوم و از نزدیــک تمــام جوانــب را درک کنــم.

مصاحبــه بــا بدنســاز حرفــه ای طــوان تــرن 
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چگونه پرانگیزه باقی ماندید؟
ــم و  ــی کن ــت م ــس فعالی ــه ی فیتن ــه ای، در زمین ــرد حرف ــک ف ــوان ی ــه عن ــن ب ــه م ــت ک ــن اس ــل آن، ای ــی از دلای یک
مجبــور هســتم کــه در زمــان عمــل، عمــل کنــم و در زمــان حــرف، حــرف بزنــم و اگــر نتوانــم بــرای مشــتریان خــود 
یــک مثــال منحصــر بــه فــرد باشــم، بنابرایــن هیــچ حقــی نــدارم کــه ادعــای حرفــه ای بــودن در ایــن زمینــه را داشــته 
باشــم. همچنیــن، مــن فقــط مــی خواهــم اطمینــان حاصــل کنــم کــه بــرای خانــواده ام احتــرام قائلــم و بــه پیشــرفت 
ــداف  ــه اه ــیدن ب ــد، رس ــی کنن ــر م ــه فک ــانی ک ــه ی کس ــه هم ــم ب ــی خواه ــت، م ــد. در نهای ــی کنن ــار م ــم افتخ های
بدنســازی بــدون اســتفاده از داروهــای مختلــف، غیــر ممکــن اســت نشــان دهــم کــه ســخت در اشــتباهند. آن هــا باعــث 

مــی شــوند کــه بــه روش هــای مختلفــی بــه مــن انگیــزه دهنــد.
برنامه ی تمرینی شما در حال حاضر به چه صورت است؟

ــه  ــر مــی رســانم و عضل ــه حداکث ــه ایــن صــورت کــه چربــی ســوزی را ب برنامــه ی تمرینــی مــن کاتابولیــک اســت. ب
ســازی را ممکــن مــی کنــم. چرخــه ی تمرینــی مــن بیــن 4 الــی 6 هفتــه طــول مــی کشــد و بســته بــه موقعیــت مــن و 
تاریــخ مســابقات مــی باشــد. امــا بــه طــور کلــی بیــن 30 تــا 60 دقیقــه تمرینــات هــوازی در 5 الــی 6 روز هفتــه انجــام 
مــی دهــم. اگــر ایــن کار، صبــح یــا دقیقــا بعــد از جلســات وزنــه زنــی مــن باشــد، تمــام تمرکــز خــود را بــر چربــی 
ســوزی معطــوف مــی کنــم، کــه ایــن کار حــدودا 60 درصــد ضربــان قلــب مــن را افزایــش مــی دهــد. اگــر جلســات 

تمرینــی فقــط تمرینــات هــوازی باشــد، تــا حــدودی تمرینــات فاصلــه ای انجــام مــی دهــم.
رژیم غذایی شما به چه صورت است؟

مــن یــک مســو اِنــدو هســتم، بنابرایــن بایــد نســبت بــه مصــرف کربوهیــدرات هــا محتــاط عمــل کنــم. مــن زیــاد نســبت 
بــه تحلیــل رفتــن ماهیچــه هایــم نگــران نیســتم، چــرا کــه بدنــم نســبت بــه شکســتن ماهیچه هــا مقــاوم اســت. امــا رژیم 
غذایــی مــن، همیشــه در حــال تغییــر اســت و در زمــان شــو بدنســازی یــا در مســابقات وزنــه بــرداری تغییــر مــی کنــد.

زمانی که شما در حال کاهش چربی هستید چه چیزی موجب ایجاد بهترین نتایج می شود؟
تماشــای خــوردن مــواد مغــذی و کربوهیــدرات هــا. زمانــی کــه بایــد وزن کــم کنــم هیــچ فرقــی نمــی کنــد کــه یــک 

ســاعت در روز و یــا 3 ســاعت در روز تمریــن کنــم، بایــد از مصــرف مــواد غذایــی مشــخصی دوری کنــم. 
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چه تمرین هایی را بیشتر برای حفظ فیزیک بدن خود در بدنسازی استفاده می کنید؟
بســیار ســاده اســت، از اســکوآت، ددلیفــت و پــرس نیمکتــی. عــاوه بــر اینهــا از اســکوآت جلــو و ددلیفــت گیــره ای لــذت مــی بــرم. 
اگــر شــما هــم دوســت داریــد کــه هیــکل بزرگــی داشــته باشــید وزنــه هــای ســنگین بزنیــد و بیشــتر در پاییــن تنــه یعنــی پاهــای خــود 

کار کنیــد.
از چه مکمل هایی استفاده می کنید؟

مــن از مکمــل هــای زیــادی اســتفاده نمــی کنــم. آن هــا خــوب هســتند، امــا بیشــتر از اینکــه خــوب باشــند، باعــث هــدر رفتــن پــول 
مــی شــوند و خیلــی از آن هــا غیرقانونــی و بــرای ســامتی مضــر هســتند. امــا بــه طــور کلــی، مکمــل هایــی کــه بیشــترین اســتفاده را 

دارنــد، پروتئیــن، ویتامیــن ث، ب کمپلکــس، مولتــی ویتایــن و روغــن ماهــی اســت.
چه سوالاتی بیشتر افراد در مورد بدنسازی از شما می کنند؟

مــی پرســند چــه غذایــی بخورنــد یــا چــه تمرینــی بکننــد تــا فیزیــک زیبایــی داشــته باشــند و جــواب مــن ایــن اســت کــه دانــش 
ــود را  ــه خ ــص ب ــدن مخت ــس ب ــر ک ــه ه ــرا ک ــد، چ ــال کنن ــود را دنب ــا خ ــب ب ــه ی مناس ــد از آن برنام ــد و بع ــش دهن ــود را افزای خ
دارد. مثــا اگــر از 100 نفــر بدنســاز بپرســند چطــور آمــاده ی شــوهای بدنســازی مــی شــوند 100 برنامــه ی مختلــف در زمینــه ی تغذیــه، 
تمرینــات و مکمــل هــا بــه شــما خواهنــد داد. امــا در صورتــی کــه دانــش خــود را در ایــن بــاره ارتقــا بخشــید دیگــر محدودیتــی بــرای 

شــما نخواهــد بــود.
مدل یا بدنساز مورد علاقه ی شما کیست؟

در واقــع هیــچ فــرد خاصــی در ذهــن نــدارم امــا یــک نــوع خــاص را تحســین مــی کنــم. تمــام مــدل هــا و بدنســازهایی کــه بــدون 
هیــچ دارویــی و بــه صــورت طبیعــی بــه اینجــا رســیده انــد، مسیرســختی را پشــت ســر گذاشــته انــد و اکثــرا یــک رویکــرد صادقانــه 
ای را دنبــال مــی کننــد و مطمئــن هســتم کــه تمــام آن هــا روش هایــی را دنبــال کــرده کــه عــاری از هــر گونــه قــرص، شــربت هــای 

جادویــی بــوده اســت. 
نقل قول های مورد علاقه ی شما کدامند؟

دانش، تنها کافی نیست. شما باید به آن عمل کنید. آرزو داشتن کافی نیست شما باید آن را انجام دهید. )بروسلی(
شما باید قبل از اینکه کاری را انجام دهید انتظار آن را بکشید. )مایکل جوردن(

برنامه ی شما برای آینده چیست؟ ازدواج کنم.
بــرای کســانی کــه مــی خواهنــد بــه صــورت آنلایــن تمریناتــی را داشــته باشــند، چــه پیشــنهادی داریــد؟ بــه نظــر مــن مــی تواننــد از 

پیکیــج هــای زیــر اســتفاده کننــد:
Platinum Package: https://gumroad.com/l/wjYv

Gold Package: https://gumroad.com/l/KrkVv
Silver Package: https://gumroad.com/l/okSqE
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10 دروغــی کــه در مــورد کربوهیــدرات ها گفته شــده اســت
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دروغ هــای بســیاری در رابطــه بــا کربوهیــدرات هــا در رســانه هــا گفتــه مــی شــود، امــا تشــخیص صحیــح و غلــط آن هــا بــه عهــده 
ی خودتــان اســت. اگــر بتوانیــد ایــن کار را بــه بهتریــن نحــو انجــام دهیــد، از آســیب هــای وارده بــه بــدن خــود جلوگیــری مــی 

کنیــد.
1. کربوهیدرات های خوب و بد وجود دارند. 

ــا  ــد، ادع ــی گذارن ــر م ــا تاثی ــدن م ــر روی ب ــف ب ــای مختل ــه روش ه ــود دارد و ب ــدرات وج ــف کربوهی ــواع مختل ــه ان ــی ک در حال
مــی شــود کــه کربوهیــدرات هــا مــی تواننــد "خــوب" یــا "بــد" باشــند. بــه ایــن معنــی اســت کــه برخــی از آنهــا ذاتــا ســودمند 
هســتند و برخــی ذاتــا مضــر هســتند. امــا ایــن مســاله بــه ایــن ســادگی نیســت. بــه عنــوان مثــال، ســیب )کلــم یــا نــان( رژیــم 
غذایــی شــما را ســالم یــا ناســالم نمــی کنــد. کل الگــوی تغذیــه ای شــما و مصــرف کالــری، تمــام چیــزی اســت کــه مــی توانــد 

"خــوب" یــا "بــد" باشــد.
2. کربوهیدرات ها باعث چاقی فرد می شوند.

یــک مــاده مغــذی نمــی توانــد باعــث افزایــش وزن شــود، مگــر اینکــه کالــری وارده بــه بــدن بیشــتر از کالــری مصرفــی باشــد. 
بــه ایــن معنــا کــه، کربوهیــدرات، پروتئیــن و چربــی مــی توانــد هــر یــک بــه لحــاظ فنــی "باعــث افزایــش چربــی " شــود، مگــر 

اینکــه کالــری اضافــی را مصــرف کننــد.
3. سبزیجات جز کربوهیدرات ها نمی باشند.

ــد  ــات مفی ــی و ســایر ترکیب ــواد معدن ــا، م ــن ه ــی، ویتامی ــن، چرب ــدرات، پروتئی ــامل کربوهی ــتند و ش ــری هس ــبزیجات حــاوی کال س
ــوای آب  ــا دارای محت ــیاری از آنه ــه بس ــت ک ــن اس ــد، ای ــده باش ــج کنن ــت گی ــن اس ــبزیجات ممک ــورد س ــه در م ــه ک ــتند. آنچ هس
و فیبــر بــالا هســتند. محتــوای بــالای آب موجــود در ســبزیجات، ســبب کاهــش تراکــم مــواد مغــذی آنهــا مــی شــود. بــه عنــوان 
مثــال، 3 فنجــان کلــم بروکلــی خــام، پــس از پختــن بــه انــدازه کوچکتــر کاهــش مــی یابــد و ممکــن اســت بــه انــدازه ی نــان 
ــیار  ــم بس ــاد در آن، حج ــود آب زی ــل وج ــه دلی ــام، ب ــی خ ــند. بروکل ــته باش ــدرات داش ــروف کربوهی ــای مع ــارک ه ــا م ــی ب های
ــی  ــن و حت ــدرات، پروتئی ــری، کربوهی ــذی ، کال ــواد مغ ــالای م ــم ب ــود تراک ــا وج ــبزیجات، ب ــد. س ــی کن ــر م ــده را پ ــادی از مع زی
ــد. ــی باش ــی م ــواد غذای ــر م ــوری در دیگ ــد پرخ ــبزیجات، مانن ــوری در س ــند. پرخ ــی باش ــز، دارا م ــا را نی ــی ه ــی از چرب برخ
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ــه ی  ــر از  بقی 4. کربوهیــدرات هــای خالــص، مهمت
کربوهیــدرات هــا مــی باشــند.

کل  مصــرف  بــا  خالــص"  "کربوهیــدرات 
ــود  ــی ش ــبه م ــذا محاس ــک غ ــدرات در ی کربوهی
ــود در  ــکرهای موج ــا و ش ــام  قنده ــامل تم و ش
ــا  ــه تنه ــت ک ــن اس ــور ای ــد. منظ ــی باش آن م
کربوهیــدرات هــای باقــی مانــده بــه طــور قابــل 
ــد  ــر خواه ــون تاثی ــز خ ــطح گلوک ــی در س توجه
گذاشــت. متاســفانه، بســیاری از شــرکت هــای مواد 
غذایــی "کربوهیــدرات هــای خالــص" را تبلیــغ می 
ــم  ــا ک ــذای آنه ــه غ ــد ک ــر برس ــه نظ ــا ب ــد ت کنن
کربوهیــدرات اســت، در صورتــی کــه واقعیــت غیــر 
ــه  ــود ک ــی ش ــث م ــر باع ــن ام ــت. ای از آن اس
ــدرات  ــه کربوهی ــد ک ــر کنن ــردم فک ــیاری از م بس
ــه  ــت ک ــر از آن اس ــی کمت ــا خیل ــی آن ه مصرف
ــانند و  ــی رس ــود م ــدن خ ــه ب ــا ب ــق غذاه از طری
موجــب ایجــاد اختــال در چربــی ســوزی آن هــا 
ــن  ــی را از بی ــم غذای ــت رژی ــود و در نهای ــی ش م
ــواع  ــه ان ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد! ب ــی برن م
مختلفــی از کربوهیــدرات هــا وجــود دارد کــه مــی 
تواننــد اثــرات کوتــاه مــدت بــر روی بــدن داشــته 
ــا  ــدرات ه ــام کربوهی ــت، تم ــا در نهای ــند، ام باش

ــد. ــی کنن ــن م ــا را تامیی ــرژی م ان
5. میوه ها دارای قند فراوانی هستند.

ــد  ــه قن ــد ک ــی کنن ــر م ــراد، فک ــیاری از اف بس
ــوز - در  ــژه فروکت ــه وی ــا - ب ــوه ه ــود در می موج
ــود  ــادی وج ــدار زی ــه مق ــا ب ــی آن ه ــم غذای رژی
دارد. اگــر چــه فروکتــوز دارای اثــرات متابولیکــی 
ــرای  ــی ب ــچ دلیل ــت، هی ــدن اس ــر ب ــی ب مختلف
ــدارد.  ــود ن ــز وج ــه گلوک ــوز ب ــر فروکت تغیی
عــاوه بــر ایــن، بیــن مصــرف فروکتــوز خالــص و 
ــن  ــوه همچنی ــود دارد. می ــی وج ــاوت های ــوه تف می
ــی و  ــواد معدن ــا، م ــن ه ــر، ویتامی ــاوی فیب ح
ــج  ــتباه رای ــک اش ــت. ی ــد اس ــات مفی ــایر ترکیب س
ــود  ــوه و کمب ــذف می ــی، ح ــم غذای ــگام رژی هن
ــی  ــتفاده کاف ــدم اس ــی و ع ــبزیجات کاف ــرف س مص
ــن  ــت. ای ــج، اس ــد برن ــدرات مانن ــع کربوهی از مناب
کار موجــب مــی شــود کــه مــواد مغــذی مهــم بــه 
ــواد  ــود م ــار کمب ــرد دچ ــی ف ــد و حت ــدن نرس ب
ــی دارای  ــم غذای ــه رژی ــی ک ــود. هنگام ــذی ش مغ
ــوه  ــبزیجات و می ــد س ــت، بای ــی اس ــری کم کال
جــات فراوانــی را در آن رژیــم گنجانــد، تــا کمبــود 
کالــری آن را جبــران کنــد و مــواد مغــذی کافــی 

ــاند. ــدن برس ــه ب ب



ــگاه  ــه باش چگون
هــا مــی تواننــد 
ــای  ــبکه ه در ش
اجتماعــی موفــق 

ــوند؟ ش
) قسمت 2 (
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حتمــا نســبت بــه اشــتراک گــذاری پســت هــای 
خــود برنامــه ریــزی داشــته باشــید. همانطــور 
ــای  ــت، ویدئوه ــده اس ــه ش ــا گفت ــه باره ک
ــوک  ــس ب ــا فی ــتاگرام ی ــه در اینس ــده ای ک زن
ــرای  ــت ب ــیله ای اس ــوند، وس ــی ش ــه م ارائ
برندهــای مختلــف، کــه فعالیــت هــای خــود را 
نشــان دهنــد و بــه رقابــت بپردازنــد. بنابرایــن، 
یافتــن مطالــب و تصاویــر متناســب، کــه بتــوان 
در ایــن ویدئوهــا بــه طــور مرتــب بــه 
ــود  ــد ب ــختی خواه ــت، کار س ــتراک گذاش اش
ــه  ــبت ب ــه نس ــت ک ــن اس ــکار ای ــن راه و بهتری
ــال،  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــزی کنی ــه ری آن برنام
ــود  ــای خ ــی از کلاس ه ــد بعض ــی توانی م
ــاوه  ــد. ع ــش کنی ــده پخ ــورت زن ــه ص را ب
ــا  ــا و ی ــرای ویدئوه ــد ب ــی توانی ــر آن، م ب
ــه  ــد ب ــد داری ــه قص ــده ای ک ــر زن ــر غی تصاوی
ــوت  ــوت س ــرم ه ــت ف ــد، از پل ــتراک گذاری اش
ــتفاده  ــر ) Buffer ( اس ــا باف )Hootsuit ( و ی
کنیــد، در ایــن صــورت نیــازی نیســت کــه هــر 
روز پســت داخــل ایــن شــبکه هــا قــرار دهیــد. 
همچنیــن اســتفاده از ایــن پلــت فــرم هــا ایــن 
ــا  ــه م ــا ب ــازد و ت ــی س ــم م ــکان را فراه م
ــی  ــب کارآی ــک از مطال ــدام ی ــد ک ــان ده نش
داشــتند در ایــن صــورت مــی توانید اســتراتژی 
ــد. ــکار ببری ــود ب ــوای خ ــرای محت ــبی ب مناس
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ــا ) follower هایــی ( داشــت کــه آن هــا  اطــراف خــود را خیلــی شــلوغ نکنیــد. خیلــی راحــت مــی تــوان حمایــت کننــدگان ی
هــم بــه نوعــی دارای فالورهــای دیگــر باشــند. امــا نکتــه ی مهــم ایــن اســت کــه، نــگاه عمیــق بــه فالورهــا داشــته باشــیم و تعــداد 
لایــک هــا، کامنــت هــا ) نظرهــای داده شــده ( و بــه اشــتراک گــذاری پســت هــای آن هــا را در نظــر بگیریــد. بــا ایــن کار مــی 
تــوان شــناخت بیشــتری نســبت بــه آن هــا پیــدا کــرد و بــه ایــن نکتــه رســید کــه آیــا ایــن گــروه از افــراد، کســانی هســتند کــه 
مــد نظــر مــا و جــز اهدافمــان هســتند و اگــر غیــر از آن بودنــد، زمــان خــود را بیهــوده صــرف آن هــا نکنیــم. جــو هــال در ایــن 
بــاره مــی گویــد: طرفــداران واقعــی بــرای شــغل خــود پیــدا کنیــد زیــرا، هــر کــدام نیــز دارای حامیــان خــاص خــود هســتند، در 

ایــن صــورت، مســیری کــه قــرار اســت طــی کنیــد، شــفاف خواهــد بــود و نتایــج بدســت آمــده ی آن نیــز مشــخص اســت.
نســبت بــه آنچــه کــه مــی خواهیــد از طریــق حامیــان و افــراد تاثیرگــذار بدســت آوریــد، تخصصــی عمــل کنیــد. در ایــن زمینــه، 
یــک اســتراتژی مشــخص، در نظــر بگیریــد. زمانــی کــه شــما فــرد مناســب را پیــدا کردیــد، آنچــه را کــه از آن هــا انتظــار داریــد 
را شــفاف کنیــد. اگــر شــما افــراد تاثیرگــذار مناســب را پیــدا کنیــد، تنهــا درخواســت انجــام یــک ســری از کارهــا توســط آن هــا 

کفایــت نمــی کنــد، بلکــه شــما بایــد خواســته هــای خــود و نتایــج مــورد انتظارتــان را هــم، بــه آن هــا بگوییــد.

نکته ی سوم: آنچه که ما در آینده، از شبکه های اجتماعی انتظار داریم.

از لحاظ حفظ اطلاعاتی که داخل این شبکه ها قرار می دهیم، دارای امنیت باشند.
اگــر از پلــت فــرم هــای مطمئــن بــرای شــبکه هــای اجتماعــی خــود اســتفاده کنیــد، بــه راحتــی مــی توانیــد نســبت بــه اطلاعــات 

خــود دسترســی داشــته باشــید و آن هــا را حفــظ کنیــد. بدنبــال پلــت فــرم هــای جدیــد کــه کارآیــی بیشــتری دارنــد باشــید.
همیشــه قبــل از اینکــه شــبکه هــای اجتماعــی جدیدتــر روی کار بیاینــد، مــا فکــر مــی کنیــم کــه آخریــن ورژن از آن هــا را در دســت 
داریــم، مثــا قبــل از روی کارآمــدن اینســتاگرام و واتــس آپ، فیــس بــوک بــه عنــوان آخریــن مــدل بــا امکانــات کامــل بــه نظــر 

مــی رســید. بنابرایــن همیشــه بدنبــال بهتریــن هــا باشــید.
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شــما آن هســتید کــه انجــام مــی دهیــد نــه آنچــه 
ــد. ــام دهی ــت انج ــن درس ــد، بنابرای ــی گویی ــه م ک

what will you do
not what you say

You are what you do



ــده  ــع کنن ــل قان دلی
ــام تمرینات  ــرای انج ب
ــح زود ــوازی در صب ه 3

1. مدت زمان خوردن غذا را کاهش می دهد.
ــر کاری  ــام ه ــل از انج ــد و قب ــه نخوری ــما صبحان ــر ش اگ
ــود  ــد ب ــادر خواهی ــد، ق ــام دهی ــوازی انج ــات ه تمرین
ــد.  ــر کنی ــاه ت ــذا را کوت ــوردن غ ــان خ ــزان زم ــه می ک
ــخت  ــی س ــای غذای ــم ه ــا رژی ــه قب ــرادی ک ــرای اف ب
ــم  ــه آن رژی ــک ب ــای نزدی ــوردن غذاه ــد، خ ــی گرفتن م
هــا، نیــز مــی توانــد مفیــد باشــد. بایــد دو ســاعت قبــل 
ــوازی  ــات ه ــوید و تمرین ــدار ش ــه بی ــرف صبحان از مص
ــول  ــاعت در ط ــما 16 س ــر ش ــد. اگ ــام دهی ــود را انج خ
ــذا  ــان غ ــدت زم ــورت م ــن ص ــتید، در ای ــدار هس روز بی
ــد  ــی دهی ــش م ــاعت کاه ــه 14 س ــود را ب ــوردن خ خ
کــه تفــاوت هــای بســیاری را در میــزان کالــری دریافتــی 
ــی  ــر روش قدیم ــا اگ ــد، مخصوص ــی کنی ــاد م ــود ایج خ
ــی  ــذای اصل ــده ی غ ــه وع ــی س ــوردن، یعن ــذا خ غ
ــزان  ــه می ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــید. ب ــته باش را داش

ــر. ــز دیگ ــه چی ــت ن ــر اس ــد نظ ــی م ــری دریافت کال
2. مزیت های ذهنی

بــا توجــه بــه زندگــی هــای پرمشــغله ی امــروزی، انجــام 
ــام  ــل از انج ــح زود، قب ــم در صب ــوازی، آن ه ــات ه تمرین
ــم  ــیاری را فراه ــای بس ــت ه ــد مزی ــی توان ــر کاری، م ه

ســازد.
ــی  ــد و جایگاه ــی کن ــاز م ــن را ب ــدای روز، ذه • در ابت

ــد.  ــی کن ــاد م ــای آن روز، ایج ــغله ه ــرای مش ب
ــد  ــی کن ــک م ــمی کم ــی و جس ــای ذهن ــن ه • آندورفی
ــی را  ــس مثبت ــد و ح ــدا کن ــش پی ــزول کاه ــه کورتی ک

ــازد. ــم س ــرای آن روز فراه ب
ــام  ــح زود انج ــوازی را در صب ــات ه ــما تمرین ــر ش • اگ
دهیــد، احتمــال بســیار کمــی وجــود خواهــد داشــت کــه 

ــد. ــت کنی ــا ممانع ــام آن ه ــدی از انج ــای بع در روزه
 

3. کیفیت خواب را بهبود می بخشد.

ــاختمان  ــل س ــیاری را در داخ ــای بس ــان ه ــا زم ــه ی م هم
ــوای  ــی را در ه ــای کم ــان ه ــدت زم ــم و م ــی کنی ــپری م ــا س ه

آزاد و زیــر نــور خورشــید مــی گذرانیــم. مطالعــات بســیاری 
ــاده روی در  ــان داده پی ــه نش ــت ک ــه اس ــورت گرفت ــاب ص ــن ب در ای

ــی  ــک م ــب کم ــواب در ش ــت خ ــود کیفی ــه بهب ــید، ب ــور خورش ــر ن زی
ــود.  ــی ش ــدن م ــی ب ــاعت بیولوژیک ــم س ــب تنظی ــن کار موج ــد. ای کن

ــد،  ــام دهی ــح انج ــدای صب ــوازی را در ابت ــات ه ــما تمرین ــه ش ــان ک ــر زم ه
احســاس تازگــی و ســرحالی را بــرای کل روز خــود تضمیــن مــی کنیــد.
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ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب

بــه صــورت آنلایــن

ــت ــرای دریاف ب
ــازی ــه های بدنس برنام

ــی ــم غذای و رژی

ــد ــس کنی ــا را لم اینج

دریافـت برنامـه
آنـلاین 



ــن  ــی در بی ــت خاص ــیاه، محبوبی ــل س زنجبی
ــت.  ــت آورده اس ــه دس ــای، ب ــوی ت ــت م جمعی
ــه شــما  ــد ب ــه ایــن عنصــر مــی توان امــا چگون
ــما را  ــرژی ش ــد، ان ــک کن ــه کم ــاخت عضل در س
افزایــش دهــد و تقویــت کننــده ی میــل جنســی 
ــای، از  ــوی ت ــورهای م ــیاری از بوکس ــود؟ بس ش
زنجبیــل ســیاه، بــه عنــوان منبــع انــرژی و یــک 
ــتفاده  ــود، اس ــروزی خ ــرای پی ــدی ب ــر کلی عنص
ــدی  ــنتی تایلن ــب س ــن ط ــد. همچنی ــی کنن م
ــی  ــیاه، م ــل س ــه زنجبی ــد ک ــی کن ــا م ادع
ــامت  ــرد، س ــی، عملک ــور کل ــه ط ــد ب توان
ــا  ــد. ام ــش ده ــما را افزای ــر ش ــول عم و ط
ــن  ــد؟ در ای ــی گوین ــه م ــی چ ــات علم تحقیق
مقالــه، متوجــه خواهیــم شــد کــه آیــا زنجبیــل 
ــر؟ ــا خی ــت ی ــی اس ــن خاصیت ــیاه دارای چنی س

زنجبیل سیاه چیست؟
 )Kaempferia parviflora( زنجبیــل ســیاه
ی  خانــواده  بــه  متعلــق  گیــاه  یــک 
ــی  ــل( و بوم ــواده زنجبی Zingiberaceae )خان
تایلنــد اســت و بــه عنــوان جینســینگ تایلنــدی، 
ــا  ــیاه، تقریب ــل س ــت. زنجبی ــده اس ــناخته ش ش
مشــابه زنجبیــل معمولــی اســت. تنها تفــاوت بین 
آن هــا ایــن اســت کــه بخــش داخلــی زنجبیــل 
ــیاه،  ــل س ــت. زنجبی ــگ اس ــش رن ــیاه، بنف س
 Curcuma( ــیاه ــه ی س ــا زردچوب ــولا ب معم
caesia( اشــتباه گرفتــه مــی شــود، زیــرا آنهــا 
ــن  ــا ای ــد. ب ــی دارن ــری فراوان ــباهت ظاه ش
حــال، قســمت هــای داخلــی زردچوبــه ســیاه، ، 
رنــگ مایــل بــه زرد دارد. )لطفــا توجــه داشــته 
ــع  ــاح Krachai Dum در واق ــه اصط ــید ک باش
ــود،  ــی ش ــه م ــه Black Galingale ترجم ب
نــه زنجبیــل ســیاه. بــا ایــن حــال، اصطلاحــات 
Black Galingale و Black Ginger هنــوز بــه 

ــد.( ــی کنن ــاره م ــاه اش ــان گی هم

خواص درمانی زنجبیل سیاه
ریشــه ی زنجبیــل ســیاه، در طــب ســنتی 
ــاه،  ــن گی ــت. ای ــوب اس ــیار محب ــدی، بس تایلن
ــده ی  ــت کنن ــک تقوی ــوان ی ــه عن ــولا ب معم

انــرژی و عامــل ریــکاوری اســتفاده مــی شــود. بــا ایــن حــال، زنجبیــل ســیاه، 
در الــکل اســتخراج مــی شــود و بــه طــور معمــول، بــرای افزایــش میــل جنســی 
و عملکــرد جنســی اســتفاده مــی شــود. همانطــور کــه قبــا ذکــر شــد، ایــن نیــز 
یــک مکمــل مردمــی در محافــل مــوی تــای اســت، زیــرا نیروهــای اســتقامت و 

ــازد. ــی س ــم م ــارزان فراه ــرای مب ــتری را ب ــی بیش ــدرت عضلان ق
زنجبیل سیاه و مصرف انرژی

ــدن  ــرژی ب ــرف ان ــزان مص ــیاه، می ــل س ــاره زنجبی ــه عص ــت ک ــده اس ــت ش ثاب
)متابولیســم(، را افزایــش مــی دهــد کــه ایــن امــر نیــز موجــب کاهــش چربــی 
مــی شــود. مطالعــات نشــان مــی دهنــد کــه از طریــق دو راه، مصــرف انــرژی را 

افزایــش مــی دهــد.
زنجبیل سیاه و فیتنس

در نهایــت، عصــاره ی زنجبیــل ســیاه در مصــرف انــرژی، بــه افزایــش آمادگــی 
جســمانی کمــک مــی کنــد. افزایــش مصــرف انــرژی، ماننــد آنچــه که قبــا ذکر 
شــد، بــدن شــما را بــرای انجــام فعالیــت هــای روزمــره آمــاده تــر مــی کنــد.

زنجبیــل ســیاه:
یکــی از تقویــت کنندگان

ســنتی تایلنــد
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ــی  ــتور غذای دس
ســاندویچ استیک 
گریــل  پنیــر  و 
ــوص  ــده مخص ش

ــازان بدنس

ارزش غذایی: 
• کالری: 391 گرم

• پروتئین: 38.3 گرم
• کربوهیدرات: 35.5 گرم

• چربی: 9.5 گرم
• فیبر: 7.3 گرم

توجــه داشــته باشــید، خــوردن غذاهایــی 
متناســب بــا اهدافتــان، باعــث افزایــش احتمــال 
ــزان  ــود و می ــی ش ــدف م ــه آن ه ــیدن ب رس

ــد. ــی ده ــش م ــان را کاه ــی بدنت چرب
ترکیبات: 

• 4 تکه نان 
• 1/2 فلفل سبز خرد شده

• 1/2 پیاز کوچک خرد شده
• 2 تکه پنیر فاقد چربی یا کم چرب

• 250 گرم گوشت لایه لایه شده
• طعم دهنده ها و ادویه های مورد علاقه

دستورالعمل پخت:
ــرار  ــعله ق ــر روی ش ــرف ب ــل ظ ــت را داخ گوش
ــه  ــه آن اضاف ــاز را ب ــل و پی ــپس فلف ــد، س دهی
ــا  ــه و ی ــم پخت ــا ه ــا ب ــد ت ــازه دهی ــد و اج کنی
ــت را  ــدن گوش ــه ش ــد از پخت ــوند. بع ــل ش گری
ــبزیجات  ــر و س ــد و پنی ــرار دهی ــان ق ــر روی ن ب
را بــه آن اضافــه کنیــد. دوبــاره بــر روی آن هــا 
یــک تکــه نــان قــرار دهیــد و بــا حــرارت ملایــم 
ــه،  ــد دقیق ــد از چن ــد. بع ــرار دهی ــر ق ــل ف داخ
ــه  ــا پخت ــه کام ــد ک ــاس کردی ــه احس ــی ک زمان
شــده، داخــل ماهیتابــه قــرار دهیــد و آن را گریل 
ــود.  ــی ش ــگ آن طلای ــه رن ــی ک ــا جای ــد ت کنی
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

think about why you

When you feel like

Quitting
Started

ــاش  ــت از ت ــد دس ــد بای ــی کنی ــاس م ــه احس ــی ک زمان

برداریــد، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه چــرا شــروع کردیــد



آیــا انجــام تمرینــات واقعی، ســخت هســتند؟

اگــر مــی خواهیــد جــز افــراد موفــق در باشــگاه باشــید، بایــد از هــر لحظــه ی زمــان خــود، نهایــت اســتفاده را ببریــد و بــه انجــام 
تمرینــات مناســب بپردازیــد. 

چــه تعــدادی از مــا واقعــا ســخت تمریــن مــی کنیــم؟ بــه بیــان دیگــر، بیشــتر افــراد بــه باشــگاه مــی رونــد و فکــر مــی کننــد کــه 
حجــم وســیعی از تمرینــات را انجــام داده انــد، بعضــی دیگــر تنهــا یــک مســیر را در باشــگاه دنبــال مــی کننــد و بــه ایــن فکــر نمــی 
کننــد کــه بعضــی اوقــات بــدن آن هــا نیــاز بــه تغییراتــی دارد. اکثــرا، بــا وزنــه هــای مشــخص یــک ســری از حــرکات تکــراری را 

انجــام مــی دهنــد، بــدون اینکــه حتــی لحظــه ای بــه تغییــر وزنــه هــا فکــر کننــد. 
اگــر شــما در طــول هفتــه، تنهــا یــک وزنــه ی مشــخص بزنیــد، بــدن شــما نــه تنهــا قــوی نمــی شــود، بلکــه رو بــه ضعیــف شــدن 
مــی رود و در واقــع هیــج کار مفیــدی انجــام نخواهیــد داد. بعضــی از افــراد مــی ترســند کــه تمرینــات خــود را گســترش دهنــد؛ 
امــا شــما نترســید. گاهــی اوقــات قوانیــن را بشــکنید و فراتــر رویــد. منظــور ایــن نیســت کــه تمریناتــی بیشــتر از ظرفیــت خــود 
انجــام دهیــد، بلکــه مــی توانیــد پــای خــود را فراتــر بگذاریــد و تعــداد ســت هــا و تکرارهــا را تغییــر دهیــد. تعــداد تمرینــات خــود 
را زمانــی کــه انجــام آن هــا برایتــان ســخت مــی شــود، بشــمارید. مطمئنــم کــه بیشــتر افــراد، تــا بــه حــال، چنیــن کاری را انجــام 
نــداده انــد. نــا بــرده رنــج، گنــج میســر نمــی شــود. زمانــی کــه ماهیچــه هــا اســید لاکتیــک ترشــح مــی کننــد، آن زمــان اســت 
کــه درد و یــا خســتگی در ماهیچــه هــای خــود احســاس مــی کنیــد. بنابرایــن، تــا قبــل از آن، تمرینــات خــود را نشــمارید، زیــرا 
عمــا هیــچ کار مفیــدی صــورت نگرفتــه اســت. بــه عنــوان مثــال، ممکــن اســت کــه شــما بــرای هــر تمریــن 15 تکــرار را انجــام 
دهیــد، امــا از شــماره 7 یــا 8 انجــام آن هــا برایتــان ســخت مــی شــود. آن زمــان اســت کــه بایــد شــمردن را آغــاز کنیــد. ایــن 
کار را انجــام دهیــد و نتیجــه ی آن را مشــاهده کنیــد. اگــر دوســت داریــد حجــم ماهیچــه هــای خــود را افزایــش دهیــد، بعضــی 

اوقــات دیوانــه وار تمریــن کنیــد. 
بارهــا دیــده شــده کــه افــراد از عــدم داشــتن عضــات قــوی و یــا عــدم داشــتن حجــم زیــاد ماهیچــه هــای خــود، شــاکی بودنــد. 
جــواب قطعــی بــه چنیــن افــراد ایــن اســت کــه، مطمئنــا جایــی از تمرینــات خــود را اشــتباه انجــام مــی دهنــد. در ابتــدا بخواهیــد 
کــه آن را تغییــر دهیــد و قبــول کنیــد کــه در بعضــی از مــوارد بــا شکســت رو بــه رو مــی شــوید و در نهایــت قبــول کنیــد کــه شــما 
ســوپرمن نیســتید. بایــد جنگیــدن را یــاد بگیریــد و بــه قــوی تــر شــدن فکــر کنیــد. اکثــر افــراد، قــوی نمــی شــوند، چــون ذهنیــت 
قــوی شــدن ندارنــد. مغــز و ذهــن شــما، ماهیچــه ی اصلــی بــرای قــوی تــر شــدن اســت. پــس ذهنتــان را بــه ســوی قــوی شــدن 

و موفقیــت ســوق دهیــد.

www.illpumpyouup.com :منبع
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تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

دستگـاه هـای بدنسـازی دی اچ زد
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اولیـن مجلـه الکترونیـک بدنسـازی در سطـح

 استانـدارد بیـن المللـی



نســبت بــه اطلاعــات بدســت آمــده 
از آن مــکان تجزیــه و تحلیــات 
ــت  ــد. لیس ــام دهی ــی را انج رقابت
ــه  ــود را در منطق ــای خ ــه ی رقب هم
ــوان  ــه عن ــد. ب ــه کنی ــدف تهی ی ه
مثــال، اگــر شــما قصــد راه انــدازی 
ــی  ــا م ــد ی ــگاه را داری ــک باش ی
خواهیــد در باشــگاهی در یــک شــهر 
بــزرگ فعالیــت کنیــد، اگــر از لحاظ 
مکانــی خــوب باشــد، مطمئنــا رقبای 
بیشــتری خواهیــد داشــت. بــا توجــه 
ــف،  ــاط ضع ــر نق ــدول زی ــه ج ب
قــوت، فرصــت هــا و تهدیدهــا را بــا 
ــخص  ــود مش ــای خ ــه رقب ــه ب توج
ــوت  ــاط ق ــر نق ــد ) SWOT (. اگ کنی
آن منطقــه، بیشــتر باشــد و نیــاز بــه 
ــی  ــد م ــذار داری ــرمایه گ ــک س ی
ــه  ــه ب ــا توج ــا را ب ــد آن ه توانی
ــد،  ــت آوردی ــه بدس ــی ک اطلاعات
ــاط  ــر نق ــا اگ ــد. ام ــد کنی متقاع
ضعــف بیشــتری داشــته باشــد، 
ــب و کار  ــروع کس ــل از ش ــد قب بای
خــود، مــکان دیگــری را پیــدا 
ــای  ــی ه ــاره، بررس ــد و دوب کنی
ــد. ــام دهی ــر روی آن انج لازم را ب

ــه  ــغلتان را ب ــید و ش ــد زا باش ــد درآم ــی توانی ــه م چگون
ــمت 2( ــد؟ ) قس ــا دهی ــی ارتق ــی خصوص ــوان مرب عن

WWW.BODYFULL.IR



چـرا انجـام تمرینـات بـرای 

عضـلات پشـت مهـم هستنـد؟ 
داشــتن عضلاتــی قــوی پشــت، بســیار مهــم اســت، زیــرا بــر ماهیجــه هــای دیگــر اثــر مــی 

گــذارد. در ایــن مقالــه بــه اهمیــت انجــام تمرینــات عضــات پشــت اشــاره شــده اســت.
زمانــی کــه موضــوع تمرینــات عضــات پشــت مطــرح مــی شــود، اکثــر افــراد بــه تمرینــات 

ــر و  ــی کم ــات ترکیب ــن تمرین ــی از مهمتری ــن، یک ــوع تمری ــن ن ــد. ای ــی کنن ــر م ــت فک ددلیف
ــت  ــرای تقوی ــه ب ــود دارد، ک ــز وج ــری نی ــات دیگ ــه تمرین ــد ک ــوش نکنی ــا فرام ــت. ام پاهاس

عضــات پشــت کارآیــی دارنــد. در واقــع تمــام تمرینــات بــه یــک انــدازه کارآیــی دارنــد و همــه 
ــند. ــته باش ــراه داش ــه هم ــی ب ــج خوب ــد نتای ــی توانن ــر م ــار یکدیگ ــا در کن ی آن ه

شــما بــدون داشــتن عضــات پشــت قــوی نمــی توانیــد عضــات ســینه ی قــوی، داشــته باشــید. اگــر 
هدفتــان ایــن اســت کــه بتوانیــد پــرس ســینه هــای ســنگین و در ســطح بــالا بزنیــد، قطعــا نمــی توانیــد 

از تقویــت عضــات پشــت خــود چشــم پوشــی کنیــد. ایــن مســئله در مــورد پاییــن تنــه هــم صــدق مــی 
کنیــد. شــما بــدون داشــتن کمــر قــوی، نمــی توانیــد پاهایــی قــوی داشــته باشــید، زیــرا کمــر هماننــد 

ــت  ــدازه در تقوی ــک ان ــه ی ــدن، ب ــای ب ــمت ه ــام قس ــت. تم ــداری پاهاس ــظ و نگه ــرای حف ــوی ب ــتونی ق س
آن موثرنــد و همــه ی آن هــا بــه کمــک یکدیگــر، فعالیــت مــی کننــد. عضــات پشــت قــوی، بــرای ســامتی 

کلــی بدنتــان مهــم هســتند و در حمــل بــدن کمــک مــی کنــد. کمــر، شــکل کلــی انــدام را ایجــاد مــی کنــد. 
طبــق مطالعــات انجــام شــده در طــی چندیــن ســال، مشــخص شــد کــه عــدم بکارگیــری صحیــح عضــات پشــت، 

موجــب کمــر دردهــای مزمــن و آســیب هــای جــدی بــه ایــن ناحیــه خواهــد شــد. 

ــه انــدازه ی داشــتن عضــات ســینه و پاهــای عضلانــی قــوی، مهــم مــی باشــد. در بیشــتر  داشــتن کمــر و عضــات پشــت قــوی، ب
مواقــع، تمرینــات مربــوط بــه عضــات پشــت و کمــر نادیــده گرفتــه مــی شــود، زیــرا یکــی از قســمت هــای ســخت بــدن بــرای 
تمریــن اســت. انجــام تمرینــات عضــات پشــت، مســتلزم زمــان بســیاری اســت، چــرا کــه انجــام نادرســت ایــن تمرینــات منجــر بــه 
صدمــات جبــران ناپذیــر خواهــد بــود. بارهــا دیــده شــده کــه وقتــی افــراد، بــرای اولیــن بــار وارد باشــگاه مــی شــوند، شــروع 
بــه انجــام لیفــت هــای ترکیبــی بــه بدتریــن شــکل ممکــن، مــی کننــد و وزنــه هــای ســنگین مــی زننــد. بنابرایــن، بــا توجــه بــه 
مطالــب ارائــه شــده در ایــن مقالــه، تــا جایــی کــه مــی توانیــد، تمرینــات مربــوط بــه عضــات پشــت را بــه شــکل صحیــح و ایمــن 

انجــام دهیــد تــا عضلاتــی قــوی داشــته باشــید. بــه راهکارهــای ارائــه شــده در قســمت دوم ایــن مقالــه دقــت کنیــد. 

W
W

W
.B

OD
YF

UL
L.I

R)قسمت اول(



WWW.BODYFULL.IR

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

بــه مــردم در مــورد رویاهایتــان چیــزی نگوییــد، بلکه بــه آن ها نشــان دهید.

Don't tell people
about your dreams

show them



شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس

BODYFULL.IR

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

TWITTER: TWITTER.COM/BODYFULL_IR

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR



ــر  ــود؟ و اگ ــی ش ــی م ــش چرب ــث کاه ــی باع ــن ماه ــل روغ ــا مکم آی
ــن  ــای روغ ــت ه ــر مزی ــار دیگ ــد در کن ــی توانی ــس م ــت پ ــن اس چنی
ماهــی از آن نیــز بهــره منــد شــوید. از مزیــت هــای روغــن ماهــی مــی 
ــر  ــای مض ــی ه ــش چرب ــز، کاه ــب و مغ ــامتی قل ــن س ــه ضام ــوان ب ت
خــون، ســامتی پوســت و مفاصــل و مــوارد بســیار دیگــر اشــاره کــرد. 
بــه نظــر شــما بــا مصــرف مکمــل روغــن ماهــی بــه چــه میــزان مــی 
تــوان چربــی هــای بــدن را کاهــش داد؟ طبــق آزمایشــات انجــام شــده 
ــه  ــرف 4 هفت ــا مص ــه وزن، ب ــا اضاف ــراد ب ــوان و اف ــراد ج ــن اف در بی
ــد.  ــی یاب ــش م ــدن کاه ــای ب ــی ه ــرم از چرب ــل، 1 کیلوگ ــن مکم از ای
ــا  ــی و ی ــذای دریای ــه غ ــچ گون ــه هی ــت ک ــی اس ــن در صورت ــه ای البت
مکمــل هــای آن هــا اســتفاده نشــود. اضافــه کــردن غذاهــای دریایــی 
ــب  ــت موج ــن اس ــدود ممک ــرژی مح ــا ان ــی ب ــم غذای ــک رژی ــه ی ب

ــود.   ــش وزن ش افزای
بــه نظــر مــی رســد کــه اثــرات کاهــش وزن توســط روغــن ماهــی بــا 
انجــام تمرینــات، بیشــتر خواهــد شــد. بــا ایــن حــال، نمــی تــوان گفت 
کــه روغــن ماهــی ماننــد معجــزه ای در چربــی ســوزی عمــل مــی کند.

www.muscleandstrength.com :منبع

مکمــل روغــن ماهــی و کاهــش چربی
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ــب افزایش  ــه موج ــی ک ــاده غذای م
ــود. ــی ش ــترون م ــطح تستوس س 13

1. تخم مرغ )مخصوصا تخم مرغ خام( _ 2. صدف
3. روغن زیتون / روغن نارگیل

4. کــره – کــره ی واقعــی ماننــد روغــن نارگیــل و یــا زیتــون، موجــب افزایــش ســطح تستوســترون مــی شــود. بــر خــاف آنچــه 
کــه بســیاری از مــردم فکــر مــی کننــد، کــره ناســالم اســت. در واقــع مارگاریــن موجــود در کــره، روغــن هــای امگا 6 اکســید شــده 
کــه موجــب کاهــش هورمــون هــا مــی شــوند را از بیــن مــی برنــد. کــره، چربــی اشــباع شــده ی ســالم را فراهــم مــی کنــد و بــدن 

مــی توانــد بــرای ایجــاد هورمــون هایــی ماننــد اســتروئید و تستوســترون از آن هــا اســتفاده کنــد.
5. قهوه_ 6. دانه ها و مغزها _ 7. کاهو_ 8. بروکلی_ 9. شراب قرمز یا شراب انگور

10. انــار – انــار، سرشــار از آنتــی اکســیدان هــای فــراوان اســت کــه بــرای ســامت دســتگاه تناســلی مــردان بســیار مفیــد اســت، 
عــاوه بــر آن بــه جریــان خــون افــراد کمــک شــایانی مــی کنــد.

11. حبوبات_ 12. دانه ی کاج_ 13. پنیر

آیــا نگــران هســتید کــه بــا افزایش ســن شــما میــزان تستوســترون 
در بــدن شــما کاهــش پیــدا مــی کنــد؟ لیســت غذاهایــی کــه در 
ایــن مقالــه آمــده انــد، از نظــر علمــی ثابــت کــرده انــد کــه در 
میــزان ترشــح و همچنیــن حفــظ تستســترون مفیــد خواهنــد بــود. 
تستوســترون، یــک هورمــون حیاتــی در بــدن اســت. ایــن هورمــون 
ــر روی  ــلی دارد ب ــای تناس ــر ارگان ه ــه ب ــی ک ــر تاثیرات ــاوه ب ع
بافــت هــا نیــز اثرگــذار مــی باشــند. تستوســترون ، نقــش مهمــی 
در عضلــه ســازی، ســامت قلــب و عــروق، تعــادل هورمونــی ، خلــق 
ــا  ــد ب ــی توانی ــما م ــدن دارد. ش ــم ب ــن متابولیس ــو و همچنی و خ
خــوردن غذاهــای خاصــی کــه نقــش مهمــی 
ــود  ــدن خ ــه ب ــد، ب ــون دارن ــد هورم در تولی
ــا ســطح طبیعــی تستوســترون  کمــک کنیــد ت
ــواردی  ــن م ــی از مهمتری ــد. یک ــظ کنی را حف
ــت  ــود بدس ــی خ ــم غذای ــد در رژی ــه بای ک
ــدن  ــالم ب ــای س ــی ه ــرف چرب ــد، مص آوری
اســت. همــه چربــی هــا بــد نیســتند. تولیــد 
ــت،  ــی اس ــا متک ــی ه ــر چرب ــترون ب تستوس
ــی  ــکیل م ــا را تش ــاختار آن ه ــه س ــرا ک چ
ــد  ــتروئید مانن ــای اس ــون ه ــد. هورم ده
ــوان  ــه عن ــرب ب ــیدهای چ ــترون، از اس تستوس
ــد.  ــی کنن ــتفاده م ــی اس ــوک حیات ــک بل ی
ــد  ــی، تولی ــای کاف ــی ه ــدون چرب ب
ممکــن  غیــر  تستوســترون  هورمــون 
ــه  ــی ک ــا در مردان ــا باره ــت. مث اس
ــد، ایــن مــورد  ــم هــای گیاهــی دارن رژی
ــد  ــی توانی ــما م ــت. ش ــده اس ــده ش دی
ــد و  ــتفاده کنی ــالم اس ــای س ــی ه از چرب
نتایــج مثبــت آن هــا را مشــاهده کنیــد. 

گوشــت حیوانــات علــف خــوار را 
ــی  ــزان کاف ــه می ــا ب ــد ت ــرف کنی مص
بدنتــان  در  تستوســترون  هورمــون 
ــوع از  ــن ن ــت ای ــود. گوش ــح ش ترش
ــذی  ــواد مغ ــاوی م ــات ح حیوان
ــی  ــادل کاف ــد تع ــی توان ــت و م اس
ــد  ــاد کن ــا ایج ــون ه ــن هورم بی
و فاقــد هورمــون هــای رشــد 
ــاوه  ــتند. ع ــی هس مصنوع
ــات علــف  ــر گوشــت حیوان ب
غذایــی  مــواد  خــوار، 
زیــر نیــز مــی توانــد 
هورمــون  ایــن  میــزان 
را در بــدن، بــه انــدازه 
ی کافــی ایجــاد کننــد:



افــزار  نــرم   
کــه   هــر  فــرد 
7علاقمنــد بــه 
ــد آنها  ــازی بای بدنس
باشــد. داشــته  را 

 قسمت 1

اگــر شــما یــک گوشــی هوشــمند داریــد، بایــد ایــن 7 برنامــه مرتبــط بــا تناســب انــدام را دانلــود کنیــد، تــا اهدافــی ماننــد کاهــش 
چربــی و یــا ســاخت عضــات خــود را بســیار آســانتر کنیــد. چنــد نفــر از شــما کــه در حــال خوانــدن ایــن مقالــه ایــد دارای تلفــن 
همــراه هوشــمند هســتید؟ مطمئنــا پاســخ  99 % از شــما جــواب مثبــت دارد. حــدس مــی زنــم کــه بیــش از نیمــی از افــراد در حــال 
خوانــدن ایــن مقالــه از طریــق تلفــن همــراه خــود هســتند. بنابرایــن، بــدون شــک، تلفــن همــراه بخــش بزرگــی از پیشــرفت هــای 
زندگــی مــا را تشــکیل مــی دهنــد. بــه ایــن معنــا کــه مــا مــی توانیــم بــا اســتفاده از گوشــی هــای همــراه خــود، در رســیدن بــه 
اهــداف تناســب انداممــان کمــک کنیــم. نــرم افزارهــای مختلفــی وجــود دارد کــه مــی تواننــد بــه شــما در دســتیابی بــه موفقیــت 
ــای  ــی ه ــا چرب ــد ت ــک کنن ــما کم ــه ش ــز ب ــفر نی ــی در س ــد حت ــی توانن ــزار، م ــرم اف ــت ن ــن هف ــد. ای ــک کنن ــدام کم ــب ان تناس
اضافــی بــدن خــود را کاهــش دهیــد و یــا اگــر ورزشــکار هســتید بــه شــما بــرای حفــظ و یــا رســیدن بــه اهــداف بالاتــر کمــک 
کنــد. اگــر ایــن نــرم افزارهــا را در تلفــن همــراه خــود نداریــد مــی توانیــد آن هــا را از بــازار و یــا فروشــگاه برنامــه تلفــن همــراه 

خــود )App store( دانلــود کنیــد.
)Calorie Counter – MyFitnessPal( 1. شمارشگر کالری

ــه اهــداف تناســب انــدام کمــک مــی کنــد. ایــن نــرم افزارهماننــد  MyFitnessPal، ماننــد یــک دوســت بــه شــما در رســیدن ب
یــک متخصــص تغذیــه اســت، کــه همیشــه حتــی در هنــگام قــدم زدن نیــز در کنــار شماســت. میلیــون هــا نفــر از ایــن برنامــه، بــرای 
کاهــش وزن خــود اســتفاده کــرده انــد و بــه انــدام ایــده آل خــود رســیده انــد. شــما هــر غذایــی کــه در خانــه داریــد و یــا در 
رســتوران مــی خوریــد را بــه راحتــی مــی توانیــد اســتفاده کنیــد و در ایــن رابطــه هیــچ گونــه محدودیتــی وجــود نــدارد، امــا 
تنهــا چیــزی کــه مــد نظــر اســت میــزان کالــری مصرفــی اســت. عــاوه بــر آن، شــما مــی توانیــد از دوره هــای آموزشــی موجــود 
در ایــن نــرم افــزار اســتفاده کنیــد و تمرینــات هــوازی را بــه صــورت روزانــه انجــام دهیــد تــا بتوانیــد پیشــرفت خــود را احســاس 
ــود  ــرفت خ ــای پیش ــد از نموداره ــی توانی ــن م ــما همچنی ــوید. ش ــک ش ــود نزدی ــداف خ ــه اه ــیدن ب ــرای رس ــدم ب ــک ق ــد و ی کنی

اســتفاده کنیــد و انگیــزه ی بیشــتری بــرای انجــام کارهــا پیــدا کنیــد.
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 ,Strong: Exercise Gym Log( ــوی ــزار ق ــرم اف 2. ن
)5x5

ایــن برنامــه، شــامل آمــوزش هایــی اســت کــه یــک فرد 
مبتــدی را بــه یــک شــخص حرفــه ای تبدیــل مــی کنــد. 
نــرم افــزار قــوی، یــک ردیــاب تمرینــی اســت کــه مــی 
توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا پیشــرفت روزانــه خــود 
ــات  ــی از تمرین ــد و دارای منبع ــارت کنی ــت و نظ را ثب
اســت کــه تمــام حــرکات پایــه ای را شــامل مــی شــود. 
ایــن نــرم افــزار دارای توصیــه هایــی بــر اســاس نحــوه 
ــور  ــزار مذک ــرم اف ــت. ن ــات اس ــن تمرین ــام آخری انج
ــام  ــه انج ــی ک ــام تمرینات ــا تم ــت را دارد، ت ــن قابلی ای
دادیــد را ذخیــره ســازد و همچنیــن دارای تایمــری اســت 
کــه مــی توانیــد از آن بــرای زمانبنــدی تمرینــات خــود 
اســتفاده کنیــد. هنگامــی کــه یــک اکانــت در ایــن نــرم 
ــه یــک تلفــن  افــزار ســاختید، مــی توانیــد برنامــه را ب
ــت  ــران از دس ــه نگ ــدون اینک ــد، ب ــود کنی ــد آپل جدی

ــید. ــود باش ــات خ دادن اطلاع

)Headspace( 3. مدیتیشن و ذهنیت با نرم افزار

ــت  ــدام فعالی ــب ان ــه ی تناس ــه در زمین ــخصی ک ــر ش ه
ــمانی  ــی جس ــتن آمادگ ــا داش ــه تنه ــد ک ــی دان دارد، م
کافــی نیســت، بلکــه ذهنیــت فــرد و انگیــزه آن بــر روی 
عملکــرد فیزیکــی و ثابــت نگــه داشــتن آن تاثیــر گــذار 
اســت. برنامــه headspace مــی توانــد آمادگــی هــای 
لازم بــرای انجــام تمرینــات را بــرای شــما فراهــم مــی 
کنــد و همچنیــن بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا اســترس 
ــه  ــر ک ــای دیگ ــا در جاه ــل کار و ی ــای وارده در مح ه
بــا آن رو بــه رو مــی شــوید را مدیریــت کنیــد و تمرکــز 
شــما را بهبــود مــی بخشــد. در ایــن رابطــه راهکارهــای 

بســیار جالبــی بــه شــما پیشــنهاد مــی شــود.

WWW.BODYFULL.IR

www.BODYFULL.ir37



بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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TO START

YOU DONT NEED TO KNOW 
HOW YOULL ACHIEVE 
YOUR DREAM
YOU JUST NEED

نیــازی نیســت بدونــی چطــور قرار بــه رویاهــات برســی. تنهــا کاری کــه لازمــه انجام بــدی اینــه که شــروع کنی.



نکتــه بــرای ســاختن اندامی 
ــده ــال آین ــب در س مناس 18

 ) قسمت 1(

ــه  ــتید ک ــراد هس ــته از اف ــز آن دس ــما ج اگرش
ــه  ــرات را در زمین ــن تغیی ــد بهتری ــی خواهی م
ــن  ــا ای ــید، حتم ــته باش ــدام داش ــب ان ی تناس

ــد. ــه کنی ــه را مطالع مقال

1. بدن خود را معاینه )چکآپ( کنید.
ــودن،  ــپ ب ــوش تی ــا و خ ــی زیب ــتن اندام داش
ــد،  ــی ده ــه آدم م ــاده ای ب ــوق الع ــس ف ح
ــت.  ــرد اس ــامت ف ــر از آن، س ــم ت ــا مه ام
ــه  ــا ب ــار، حتم ــاه یکب ــش م ــر ش ــن ه بنابرای
ــای  ــش ه ــد و آزمای ــه کنی ــک مراجع پزش
ــت و ... را  ــون، دیاب ــار خ ــد فش ــف مانن مختل
ــود  ــامت خ ــه س ــبت ب ــا نس ــد ت ــام دهی انج
اطمینــان حاصــل کنیــد و اگــر مشــکلی داشــتید 
بــه مــداوای آن بپردازیــد چــرا کــه تشــخیص 
ــراه  ــه هم ــری ب ــان بهت ــاری درم ــر بیم زودت

ــت. ــد داش خواه

2. یک شبکه ی اجتماعی برای خود راه اندازی کنید.
اکنــون کــه در حــال مطالعــه ی ایــن مقالــه هســتید، بهتریــن فرصــت اســت کــه یــک پیــج و یــا یــک اکانــت در یکــی از شــبکه هــای 
ــه  ــرادی ک ــده اف ــام ش ــات انج ــق تحقیق ــه طب ــرا ک ــد. چ ــدازی کنی ــتاگرام و ... راه ان ــر، اینس ــوک، توییت ــس ب ــد فی ــی مانن اجتماع

گوشــی هــای هوشــمند دارنــد، بیــش از 50 درصــد زمــان خــود را در شــبکات اجتماعــی ســپری مــی کننــد.

3. هر هفته، از خود عکس بگیرید.
از ایــن طریــق مــی توانیــد بــه تغییــرات بــدن خــود پــی ببریــد. بــا اســتفاده از تلفــن همــراه خــود، ســلفی هــای مختلفــی بگیریــد. 
فرامــوش نکنیــد هــر هفتــه کــه عکــس هــای مختلفــی مــی گیریــد، در یــک روز مشــخص و در یــک زمــان ثابــت و بــا نــور مشــابه 
ــی  ــود نم ــی در خ ــر تغییرات ــد. اگ ــد ش ــود خواهی ــرات خ ــه ی تغیی ــال متوج ــول یکس ــن کار در ط ــا ای ــد. ب ــام دهی ــن کار را انج ای

بینیــد، بنابرایــن، بایــد کاری بکنیــد کــه موجــب تغییــرات مثبــت در شــما شــود.
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4. پیشرفت خود را از راه های دیگر بسنجید.
بــه غیــر از چشــم، پیشــرفت خــود را مــی توانید 
بــا ابزارهــای دیگــر بســنجید. اعــداد، بــه شــما 
نشــان مــی دهنــد کــه در کجای مســیر پیشــرفت 
ــرار  ــد، ق ــروع کردی ــه ش ــی ک ــه زمان ــبت ب نس
ــدرت  ــش ق ــال افزای ــه دنب ــر ب ــد. اگ ــه ای گرفت
ــای  ــون ه ــد آزم ــی توانی ــتید، م ــود هس خ
مختلفــی را بــرای ســنجش تــوان و قــدرت بــدن 
خــود بــکار بگیریــد. اگــر بــه دنبــال آن هســتید 
ــی  ــرفت های ــدازه، پیش ــایز و ان ــاظ س ــه از لح ک
ــایزتان را  ــه، س ــد هفت ــر چن ــید، ه ــته باش داش
ــه  ــف ب ــای مختل ــا ابزاره ــد. ب ــدازه بگیری ان
ــی  ــا م ــه قب ــی ک ــاس های ــال، لب ــوان مث عن
پوشــیدید و یــا آن چــه کــه بــه شــما انگیــزه ی 
ــود را  ــایز خ ــد س ــی توانی ــد، م ــی ده ــتر م بیش
بســنجید. هــر چــه بــه شــما انگیــزه ی بیشــتری 
ــما را  ــوند، ش ــت ش ــرات مثب ــب تغیی ــد موج ده

ــد. ــی کن ــک م ــتر نزدی ــدف بش ــه ه ب

5. منظم باشید. 

ــب  ــه ی تناس ــورد جنب ــا در م ــئله تنه ــن مس ای
انــدام نیســت، بلکــه در مــورد کل زندگــی نیــز 
ــم  ــردی منظ ــما ف ــر ش ــد. اگ ــی کن ــدق م ص
باشــید خیلــی راحــت تــر مــی توانیــد در طــول 
ــه  ــد و ب ــیدگی کنی ــود رس ــای خ ــه کاره روز ب
ــه  ــی ک ــد. آن کارهای ــت یابی ــود دس ــداف خ اه
ــد و در  ــت کنی ــد را لیس ــام دهی ــت انج ــرار اس ق
ــذاری  ــت گ ــام آن را علام ــای انج ــم، روزه تقوی
ــود  ــف خ ــه ی وظای ــورت هم ــن ص ــد. در ای کنی
ــدون  ــد، ب ــی دهی ــام م ــم انج ــر ه ــت س را پش
آنکــه احســاس نامنظــم بــودن و شــلختگی کنید. 
ــی  ــد، خیل ــفته نباش ــان آش ــر ذهنت ــن اگ بنابرای
ــدام  بهتــر مــی توانیــد برنامــه هــای تناســب ان
ماننــد تمرینــات و یــا رژیــم غذایــی متناســب را 

ــد. ــال کنی دنب

6. خواب مناسب را فراموش نکنید.
اگــر یــک مســئله بیــش از یــک ســوم از کل روز شــما را درگیــر خــود کنــد، بــه نظــر شــما اهمیــت نــدارد؟ بــا هــم بــه اهمیــت خواب 
مــی پردازیــم. اســتراحت یکــی از مهمتریــن جنبــه هــای ریــکاوری و پیشــرفت اســت. اگــر شــما جــز آن دســته از افــراد هســتید 
کــه قبــل از اینکــه خوابتــان ببــرد خیلــی غلــت مــی خوریــد )وول مــی خوریــد( عــوارض جانبــی را متحمــل خواهیــد شــد. اگــر 
تشــکتان راحــت نیســت قبــل از انجــام هــر کاری بهتــر اســت کــه یــک تشــک خــوب و راحــت خریــداری کنیــد. بیشــتر افــراد فکــر 
مــی کننــد کــه آن هــا بــا خریــدن فــان محصــول و یــا انجــام تمرینــات بیشــتر نتایــج بهتــری در زمینــه ی تناســب انــدام بدســت 

مــی آورنــد، در حالــی کــه بــا تنهــا دو ســاعت خــواب بــا کیفیــت نتایــج فــوق العــاده بهتــری بدســت خواهنــد آورد. 

7. بر جنبه ی ریکاوری بدن خود سرمایه گذاری کنید.

ــاژ  ــد ماس ــری مانن ــم دیگ ــور مفاهی ــه منظ ــد، بلک ــداری کنی ــکاوری را خری ــای ری ــل ه ــه مکم ــت ک ــی نیس ــدان معن ــوان ب ــن عن ای
بافــت هــای عضلانــی بــدن و طــب ســوزنی مــی باشــد. فیتنــس و زیبایــی انــدام تنهــا مربــوط بــه زمــان داخــل باشــگاه نیســت.  
اگــر بــدن شــما بــه درســتی ریــکاوری نشــود نمــی توانیــد از پتابســیل کامــل بــدن خــود اســتفاده کنیــد. تــا جایــی کــه وضعیــت 

اقتصــادی شــما اجــازه مــی دهــد بــر ریــکاوری بــدن خــود ســرمایه گــذاری کنیــد.
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کانـال هـای تلگـرام مـا
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بــرای عضویــت لینــک مربوطــه را لمــس کنید
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ــا کنید. ــی ره قدرت 5 قانونــی کــه بایــد در تمرینات

ــرض  ــا ع ــکوآت ب ــام اس ــدم انج ــون 1: ع قان
ــده ــن ش ــش تعیی ــای از پی پ

ــرترین  ــدون دردس ــن و ب ــال عمیقتری ــه دنب ــر ب اگ
و  بایــد آزمایــش  تمرینــات اســکوآت هســتید، 
خطاهــای مختلفــی را انجــام دهیــد. بــه جــای اینکــه 
در موقــع اســکوآت زدن عــرض پاهایتــان را بــه 
انــدازه ی عــرض شــانه هایتــان بــاز کنیــد، کــه مرتبــا 
شــاهد چنیــن دســتورالعملی در کتــاب هــای آموزشــی 
هســتید، بــه خاطــر داشــته باشــید کــه موقعیــت خــود 
ــد  ــود بای ــن خ ــتخوان لگ ــی اس ــه آناتوم ــبت ب را نس

ــد. ــم کنی تنظی
ــت  ــکوآت در موقعی ــام اس ــدم انج ــون 2: ع  قان
ــا  ــتان پ ــر از انگش ــوان جلوت ــه زان ــی ک های

ــرد. ــی گی ــرار م ق
ــی  ــی های ــق و بررس ــر، تحقی ــای اخی ــال ه در س
مختلفــی صــورت گرفــت، کــه مشــخص شــد نیروهــای 
ــفانه  ــتند و متاس ــاک هس ــیار خطرن ــو، بس وارده در زان
ــورد  ــا آن برخ ــی ب ــی واقع ــر روزه در زندگ ــا ه م
ــیعی از  ــف وس ــا طی ــر روزه ب ــا ه ــر م ــم. اگ ــی کنی م

تمرینــات ســر و کار داشــته باشــیم، بایــد انجــام صحیح 
آن هــا را یــاد بگیریــم. حقیقــت ایــن اســت کــه بایــد 
در هــر حالتــی کــه اســکوآت زده مــی شــود، زانــوان 
ــه  ــرا ک ــد، چ ــرار نگیرن ــا ق ــتان پ ــر از انگش در جلوت

ــد. ــی کنن ــتر م ــر آن را بیش ــار وارده ب فش
ــروه از  ــر گ ــری ه ــه کارگی ــدم ب ــون 3: ع قان

ــن  ــر تمری ــا در ه ــه ه ماهیچ
ــش  ــود را افزای ــدن خ ــم ب ــد حج ــی خواهی ــر م اگ
ــن  ــتر تمری ــد بیش ــوید، بای ــر ش ــوی ت ــد و ق دهی
کنیــد. اکثــر مــردم ایــن را مــی داننــد، امــا تعــداد 
ــام  ــای انج ــه ج ــد. ب ــی کنن ــل م ــه آن عم ــی ب کم
حجــم وســیعی از تمرینــات در یــک بــار، بهتــر اســت 
ــر،  ــدار زیادت ــه مق ــا ب ــه، ام ــول هفت ــا را در ط آن ه
ــام  ــدار را انج ــر آن مق ــال دو براب ــوان مث ــه عن ب
ــکات  ــکاوری ن ــه و ری ــه تغذی ــی ک ــد. از آنجای دهی
بســیار مهمــی هســتند، اضافــه کــردن حجــم زیــاد بــه 
تمرینــات در طــول یــک هفتــه باعــث قــوی تــر شــدن 
و حجیــم تــر شــدن ماهیچــه هــای شــما مــی شــوند. 
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قانــون 4: عــدم انجــام تمرینــات قدرتــی در 
هــر بــار تمریــن

ــود  ــات وج ــی از تمرین ــه برخ ــتم، ک ــد هس معتق
ــتند.  ــای PR نیس ــاش ه ــه ت ــاز ب ــه نی ــد ک دارن
ــی  ــن اهمیت ــد. م ــا کنی ــا را ره ــت ه محدودی
ــورد آن  ــخصی در م ــر ش ــه ه ــم ک ــی ده نم
ــه  ــوط ب ــه مرب ــی ک ــت – تمرینات ــه اس ــه گفت چ
ــد  ــتند، نبای ــدن هس ــم ب ــا حج ــایز و ی ــش س افزای
ــب و  ــورت مرت ــه ص ــاعت ب ــش س ــد چرخ مانن
ــراد، دارای  ــوند. اف ــام ش ــم انج ــر ه ــت س پش
ــرای  ــی ب ــای مختلف ــت ه ــا و ظرفی ــی ه توانای
انجــام تمرینــات هســتند. هــر کســی بایــد نســبت 
ــات را در  ــن تمرین ــود ای ــدن خ ــی ب ــه توانای ب
ــد. ــرار ده ــود ق ــره ی خ ــات روزم ــن تمرین بی

ــرای  ــه ب ــتید ک ــور نیس ــما مجب ــون 5: ش قان
همیشــه بــه برنامــه ی تمرینــات خــود پایبنــد 

باشــید.
ــی  ــای تمرین ــه ه ــا برنام ــه ب ــکلی ک ــک مش ی
دائمــی همــراه اســت، ایــن اســت کــه مــی توانــد 
ــب  ــر موج ــن ام ــه ای ــد. ک ــاد کن ــتگی ایج وابس
ــرداری  ــه ب ــک وزن ــد ی ــرد مانن ــود، ف ــی ش م
ــف  ــع تکلی ــوان رف ــه عن ــک کار را ب ــا ی ــه دائم ک
انجــام مــی دهــد، عمــل کنــد و در ایــن صــورت 

ــاد  ــزه ای را در آن ایج ــا انگی ــت و ی ــه خلاقی ــچ گون هی
ــیار  ــد. بس ــرار دهی ــن ق ــر از ای ــا را فرات ــد. پ ــی کن نم
ــوش  ــود گ ــدن خ ــته ی ب ــه خواس ــه ب ــت ک ــخت اس س
ــد  ــی کنی ــاس م ــر احس ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــد. ب دهی
کــه شــانه هایتــان از انجــام تمرینــی خســته شــده اســت 
،بایــد ریــکاوری هــای لازم را بــرای آن فراهــم کنیــد تا 
صدمــات وارده بــه آن را بــه حداقــل برســانید. در ایــن 
ــود  ــی خ ــه ی تمرین ــا از روی برنام ــر مرتب ــورت اگ ص
ــی  ــدن ضررهای ــرای ب ــت ب ــن اس ــد، ممک ــروی کنی پی
ــتگی  ــای وابس ــه ج ــت ب ــر اس ــس بهت ــد. پ ــاد کن را ایج
دائمــی بــه برنامــه ی تمرینــی خــود، بــه بــدن خــود و 

ــد. ــوش دهی ــته ی آن گ خواس
نتیجه گیری:

شــما مجبــور نیســتید، کــه خودتــان را محــدود بــه یــک 
برگــه ی پرینــت شــده بکنیــد. یکــی از حقایــق مهــم، در 
دنیــای بدنســازی ایــن جملــه اســت: بســتگی دارد. مــا 
بایــد خودمــان را از روش هــای تمرینــی شــدید، ثابــت و 
اجبــاری رهــا کنیــم و تمرینــات خــود را از قوانیــن تهــی 
ــی  ــا آناتوم ــب ب ــی متناس ــر تمرین ــه ه ــرا ک ــم، چ کنی

هــر فــرد هســت.

بــرای دریافــت مقالا بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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لیســت مــواد غذایــی مناســب بــرای ورزشــکاران 1
ــت  ــن لیس ــال چنی ــه ح ــا ب ت
ــان  ــب و آس ــی مناس ــواد غذای م
ــترس  ــکاران در دس ــرای ورزش ب
ــت را  ــن لیس ــت. ای ــوده اس نب
ــا بدانیــد چــه  بخاطــر بســپارید ت

ــد. ــه کنی ــی را تهی چیزهای

ــای  ــه ه ــن گزین بهتری

کربوهیدراتهــای فیبــری:

• کاهو 

• کلم بروکلی

• مارچوبه

• قارچ

• گل كلم

• کرفس

• اسفناج
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پروتئین های حیوانی
بهترین مواد غذایی حاوی پروتئین

ــر  ــد. بهت ــی باش ــتخوان م ــت و اس ــد پوس ــه فاق ــرغ ک ــینه م ــه ی س • فیل
اســت ارگانیــک باشــد. مــی توانیــد چــرخ شــده ی آن را نیــز تهیــه کنیــد.

• فیلــه ی ســینه بوقلمــون کــه فاقــد پوســت و اســتخوان مــی باشــد. بهتــر 
اســت ارگانیــک باشــد. مــی توانیــد چــرخ شــده ی آن را نیــز تهیــه کنیــد.

• گوشت گوساله
• سفیده ی تخم مرغ و تخم مرغ کامل

• گوشت حیوانات وحشی مانند آهو
• تن ماهی

• کربوهیدرات های پیچیده

کربوهیدرات های پیچیده
بهترین گزینه های کربوهیدرات های پیچیده:

• سیب زمینی شیرین )یام(
• بلغور جو

• برنج قهوه ای 

کربوهیدراتهای فیبری
ــور  ــه ط ــری ب ــای فیب ــده، کربوهیدراته ــدرات پیچی ــاف کربوهی ــر خ ب
عمــده ســلولزها هســتند. بــدن شــما نمــی توانــد ســلولز هضــم کنــد و بــه 
ایــن دلیــل باعــث مــی شــود کــه ایــن کربوهیــدرات هــا کالــری کمتــری 

تولیــد کننــد.
کربوهیدراتهــای فیبــری دارای ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و فیبــر هســتند. 
ایــن کربوهیــدرات هــا را بــه عنــوان مــواد غذایــی "پرکننــده ی شــکم" در 
نظــر بگیریــد. ایــن کربوهیــدرات هــا بایــد در زمانــی کــه شــما بــه یــک 

منبــع انــرژی نیــاز نداریــد، خــورده شــوند.



بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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EVEN IF YOUR PATH MAY SEEM STORMY TODAY

STAY FOCUSED ON YOUR

DESTINATION

تمــام تمرکزتــو روی هدفت بــزار، حتــی اگه مســیر امــروزت طوفانیه.



ــزای  ــن اج ــورد از مهمتری 11 م
ــدام  ــب ان ــامت و تناس س

قسمت 1
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ــالات ــت مق ــرای دریاف  ب
بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

. استقامت عضلانی
ــه هــای  ــا وزن منظــور از اســتقامت عضلاتــی، تمرینــات ب
ــا  ــر واقع ــد. اگ ــی باش ــتر م ــرار بیش ــر و تک ــبک ت س
میخواهیــد کــه خــوش انــدام باشــید، عضــات مــا بایــد 
ــی  ــه م ــی ک ــر کس ــند. و ه ــر باش ــاف پذی ــوی و انعط ق
گویــد خــوش انــدام بــودن بــا انجــام نــدادن تمرینــات 
ــی از  ــالا اطلاع ــد احتم ــی آی ــود م ــدت بوج ــی م طولان
انجــام صحیــح حــرکات نــدارد. مجموعــه ای از 12 یــا 15 
تکــرار، اگــر وزن مناســب باشــد، بــه شــما آســیب نمــی 
ــل  ــک دلی ــالا ی ــد، احتم ــن کار را بکن ــر ای ــاند و اگ رس

ــود دارد. ــر آن وج ــده ای ب ــع کنن قان
2. ظرفیت قلب و عروق

قلــب و ریــه دو عامــل مهــم در انجــام تمرینــات هســتند و 
ظرفیــت ماهیچــه هــا را مشــخص مــی کنــد. اگــر قلــب 
ــی  ــی را م ــن توانای ــید، ای ــته باش ــالم داش ــه ی س و ری
ــن  ــنگین تری ــه س ــد، ک ــود آوری ــود بوج ــد در خ توانی
وزنــه را بلنــد کنیــد، امــا اگــر غیــر از آن باشــد، حتــی 
ــوار  ــا س ــه و ی ــن از پل ــالا رفت ــن، ب ــان راه رفت در زم
اتوبــوس شــدن نیــز ممکــن اســت در معــرض خطرهــای 
ــب  ــامت قل ــا س ــن، ب ــید. بنابرای ــی باش ــی و عروق قلب
ــام  ــرای انج ــود را ب ــدن خ ــت ب ــود، ظرفی ــروق خ و ع

ــد. ــالا ببری ــر ب ــخت ت ــات س تمرین
5 – 3. چابکی، تعادل، هماهنگی

ــط  ــال توس ــان فوتب ــا بازیکن ــدرت ب ــه ن ــازان، ب بدنس
ــل  ــه دلی ــن ب ــوند و ای ــی ش ــه م ــتباه گرفت ــوم اش عم
ــان  ــت. بازیکن ــن آن هاس ــردن و راه رفت ــت ک ــوع حرک ن
فوتبــال بــه دلیــل داشــتن ســه ویژگــی چابکــی، تعــادل 
ــن در  ــتند. بنابرای ــر هس ــازان جلوت ــی از بدنس و هماهنگ
ــه  ــن س ــه ای ــد ک ــاش کنی ــازی، ت ــات بدنس ــار تمرین کن
ــوان  ــه عن ــا ب ــد ت ــت کنی ــود تقوی ــز در خ ــی را نی ویژگ

ــوید. ــناخته ش ــی ش ــکار واقع ــک ورزش ی

6. ساختار بدن
ــار  ــد. در کن ــذا بخوری ــالم غ ــت: س ــاده اس ــیار س بس
تمرینــات، بایــد تغذیــه ی ســالم داشــته باشــید و اگــر 
غیــر از ایــن باشــد بــه اهــداف تناســب انــدام خــود 
ــده  ــه نش ــی گفت ــه کس ــالا ب ــا ح ــید. ت ــد رس نخواهی
کــه 8 درصــد از چربــی هــای بــدن خــود را کاهــش 
بــده و در طــول ســال بــه همــان شــکل باقــی بمــان، 
در مقابــل گفتــه مــی شــود کــه چربــی هــای ســالم 
بــدن خــود را حفــظ کــن، چــرا کــه بــرای ســامت 
مفاصــل، تامیــن انــرژی و عملکــرد ارگان هــای بــدن 
مفیــد اســت. بســیاری از مــردم وارد عرصــه ی وزنــه 
ــوند و  ــی ش ــی م ــات قدرت ــام تمرین ــرداری و انج ب
ــت  ــه دوس ــر چ ــه ه ــود ک ــی ش ــه ای م ــن بهان ای
ــه وزن  ــا اضاف ــی ب ــد از مدت ــد و بع ــد بخورن دارن
شــدید رو بــه رو مــی شــوند. ســاختار بــدن خــود را 

ــد. ــم نریزی ــه ه ــب ب ــه ی نامناس ــا تغذی ب



ــروش: ــان س ــام رس پی

پیــام رســان آی گــپ:

https://sapp.ir/bodyfull.ir

https://profile.igap.net/bodyfull

بــرای دسترســی لینک هــای مربوطــه را لمــس کنید

soroush-app
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چنــد دســتورالعمل تهیــه ی اســموتی 

پروتئیــن، مناســب بــرای هــر موقــع از روز

آیــا شــما زمــان کافــی بــرای تهیــه 
ــن،  ــاوی پروتئی ــی ح ــواد غذای ی م
ــه ی آن  ــدار روزان ــن مق ــرای تامی ب
ــعی  ــه س ــن مقال ــد؟ در ای را نداری
ــه ی  ــتورالعمل تهی ــم، دس ــرده ای ک
ــاده  ــن را آم ــموتی پروتئی ــد اس چن
ســازیم تــا بوســیله ی آن هــا میــزان 
ــود را  ــدن خ ــی ب ــن مصرف پروتئی

ــازید. ــم س فراه
1. افزایــش دهنــده ی انــرژی در 

ــا ــح ه صب
ــدار  ــراد، بی ــیاری از اف ــرای بس ب
ــدن از  ــدا ش ــواب و ج ــدن از خ ش
ــه  ــت. ب ــختی اس ــواب کار س رختخ
ــرف  ــه مص ــت ک ــل اس ــن دلی همی
مقــداری کافئیــن در صبــح هــا موثــر 
ــن در  ــرف کافئی ــود. مص ــد ب خواه
صبــح هــا، نــه تنهــا انــرژی فــرد در 
ــه  ــازد، بلک ــی س ــم م ــح را فراه صب
متابولیســم بــدن را بــه کار مــی 
ــوزی را  ــی س ــل چرب ــدازد و عم ان
ــه  ــی دهــد. ایــن لت ــز افزایــش م نی
ی قهــوه – شــکلاتی بــا پــودر آنتــی 
ــه ی  ــخ، خام ــکلات تل ــیدان ش اکس
وانیلــی و مقــداری کافئیــن انــرژی زا 
ــه  ــرای اضاف ــت. ب ــده اس ــوط ش مخل
ــوان  ــی ت ــیرین، م ــزه ی ش ــردن م ک
ــرد. ــه ک ــه آن اضاف ــوز ب ــداری م مق

ترکیبات:
1. 1 پیمانه پودر پروتئینی عضله ساز
2. 1 فنجان قهوه ی از قبل تهیه شده

3.  تعــدادی شــکلات تلــخ 90 درصــد کــه در 
مایکروفــر آن هــا را ذوب کــرده ایــد.

4. نصف موز یخ زده
5. 1 فنجان شیر به همراه وانیل فاقد شکر

6. 2-3 قالب یخ
ــن  ــوط ک ــل مخل ــات را داخ ــن ترکیب ــام ای تم
بریزیــد و آنقــدر مخلــوط کنیــد تــا یکدســت شــود 

ــد. ــرف کنی ــورا مص ــپس ف و س
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ترکیبات:

1. 1 پیمانــه پروتئیــن وی بــا طمــع تــوت 

فرنگــی و لیمــو

2. 1 فنجان توت فرنگی یخ زده

3. 1/2 پیمانه تمشک یخ زده

4. 1 فنجان شیر

5. 2 قاشق غذاخوری پودر نارگیل

6. 2-3 قالب یخ

ــن  ــوط ک ــل مخل ــات را داخ ــن ترکیب ــام ای تم

ــت  ــا یکدس ــد ت ــوط کنی ــدر مخل ــد و آنق بریزی

ــد. ــرف کنی ــورا مص ــپس ف ــود و س ش

2. انرژی زای بعد از ظهر
ــرژی  ــی ان ــتگی و ب ــاس خس ــدن احس ــه ب ــی ک ــط روز، زمان در اواس
مــی کنــد، نیــاز بــه ســوخت رســانی مجــدد بــه بــدن اســت. مصــرف 
ــن  ــود. ای ــد ب ــدن خواه ــرای ب ــکار ب ــن راه ــن، بهتری ــموتی پروتئی اس
اســموتی، انــرژی را بــا یــک ســری مــواد غذایــی ســالم بــه بــدن شــما 

ــاند. ــی رس م

3. اسموتی بعد از تمرین برای ریکاوری
بعــد از اینکــه تمرینــات خــود را در باشــگاه بــه پایان رســاندید، 
ســلول ماهیچــه هــای بدنتــان، نیــاز بــه ســوخت بــرای ســنتز 
پروتئینــی خــود، ریــکاوری و رشــد دارد. آنچــه کــه بلافاصلــه 
ــدن،  ــکاوری ب ــرای ری ــد، ب ــی کنی ــرف م ــن مص ــد از تمری بع
کارآیــی بســیاری دارد، بنابرایــن بایــد چیــزی را مصــرف کنیــد 

کــه بــرای بدنتــان مفیــد باشــد.

6. 1 الی 2 قالب یخ5. 1 پیمانه شیر4. 1/4 پیمانه پودر جو3. 1/4 پیمانه آب پرتقال2. 1 موز یخ زده1. 1 قاشق پروتئین وی به اسانس پرتقالی ترکیبات:
ــن  ــوط ک ــل مخل ــات را داخ ــن ترکیب ــام ای تم

ــت  ــا یکدس ــد ت ــوط کنی ــدر مخل ــد و آنق بریزی
ــد. ــرف کنی ــورا مص ــپس ف ــود و س ش
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