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  مقدمه
له مقالاتي دانست که از منابع کتاب حاضر را به نوعي مي توان منتخب و سلس

 که يبا شرايط ترجمه شده و انهاي انگليسي و فرانسه گردآوري،روز دنيا و از زب
در اين مجلد به خدمت علاقه مندان و طرفداران  دارد سازگار شده و  يورزشکار ايران

ورزشهاي قدرتي و مخصوصا ورزشکاران و مربيان رشته پرورش اندام تقديم گرديده 
  .است

همانگونه که بارها و بارها به اين نکته اشاره کرده ايم، با پيشرفتهاي برق آسايي 
که امروزه و در عصر حکمراني علم و تکنيک در زمينه تغذيه، تمرين، داروسازي و 
همچنين صنعت مکمل سازي در ورزشهاي قدرتي و مخصوصا در ورزش پر طرفدار و 

وع پيوسته است، به جرات مي توان پر جذبه پرورش اندام در سطح جهاني به وق
گفت، ورزشکار و مربياني که امروزه مسلح به سلاح علم و تکنيکهاي نوين نباشند، 

 در سطح جهاني و بين المللي ديگر حرفي براي گفتن ،لااقل در اين رشته ورزشي
  . و گوهري براي عرضه کردن نخواهد داشتنداشته

 مي کنيد، قبلا در نشريات ورزشي و به برخي از مقالاتي که در اين کتاب مطالعه
 به روز شدن و پس از جرح و نام اين حقير به چاپ رسيده است که پس از بازبيني و

هاي لازم، به همراه ديگر مقالاتي که وجود آنها در اين کتاب براي تکميل بحث تعديل
اين و براي استفاده هر چه بهتر خوانندگان از اين مجموعه، ضروري مي نمود، در 

مجلد جمع آوري شده و به خدمت خوانندگان و علاقه منداني که همواره و در طول 
اين يک دهه و اندي که در خدمت ورزشکاران ايراني هستيم، ما را مورد عنايت خود 

در پايان از همفکري و همکاري تمامي عزيزان از جمله . قرار داده اند، تقديم مي شود
محمد علي مهندس حميد تقي لو، داد پيدايي، دکتر مهرحسين سلامي، : آقايان
  .سياه پوشان سپاسگزاري و تشکر مي کنم. سو خانم  حميد رضا گلاب گلاب،

 اينترنتي  هاي به آدرسخود مي توانيد ات، ديدگاه ها و سوالات براي بيان نظر
com.sadeghsalami.www اي ir.powerbuilding.www  راجعه کنيدم. 

  صادق سلامي
  ۱۳۸۴زمستان 
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 ها و اهميت آن در پرورش عضلات پروتئين
 

م بدنسازان و ورزشکاران رشته هاي قدرتي در بين يچه بخواهيم و چه نخواه
اهاي حاوي اين درشت مغذي غذعموم به علاقه شديدي که نسبت به پروتئين و 

بسياري از کساني که پرورش اندام و تغذيه .  هستندشناخته شده و معروف دارند
 براي افزودن بر پروتئين خلاصه مي کنندحجم عظيمي از ورزشي را تنها در مصرف 
افراطي اين ماده در رژيم غذايي روزانه حتي مصرف   در،حجم و سايز عضلات خود

مردود و ي ها به خود راه نمي دهند و حتي اين قبيل رژيمخود کمترين ترديدي 
 عدد سفيده ۱۶مصرف .  را به ديگر ورزشکاران نيز توصيه و تجويز مي کنندخطرناک

تخم مرغ به عنوان صبحانه و مصرف افراطي چند صد گرم از پودرهاي پروتئيني در 
امري  دنيا، در ايران و حتي در در ميان ورزشکاران رشته هاي قدرتي ،طول روز

 افرادي را سراغ ،حتما شما نيز در اطرافيان خود. طبيعي و معمول به شمار مي رود
آنها را و   را خريده، آب پز کردههاي محل هاي سوپرمارکت تمام تخم مرغداريد که 

در وعده صبحانه و يا در هر فرصتي که در طول روز دست دهد، با حرص و ولع 
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 اما آيا اين قبيل حرکات واقعا براي افزايش وزن و حجم .مي بلعند  که دارند، يتمام
   است؟ و ضروريعضلاني لازم

و ها براي رسيدن به پاسخ اين سوال، داشتن اطلاعاتي کلي در زمينه پروتئين 
 و اهميت آن در افزايش حجم و قدرت  ورزشينقش آن در تغذيهپي بردن به 

  .عضلاني، الزامي و ضروري به نظر مي رسد
 

  ين چيست؟پروتئ
مي باشد، اما  چنين به نظر مي رسد که بدن شما به کلي جامد و انعطاف ناپذير

مايعي است که با محيط در حکم واقعيت اين است که بدن آدمي در حکم سيال و 
. بيرون خود مدام در فعل و انفعال بوده و در درون خود نيز همواره فعال و پوياست

بدن .  ايضا در حال تکثير و ازدياد هستندو مير سلولها در بدن آدمي در حال مرگ و
آدمي در شرايط عادي و نرمال، سلولهاي مرده و فرسوده را با سلولهاي جوان و 

مي دانيم اين را همه ما نيز .  را تضمين مي کندآدميشاداب جايگزين کرده و بقاي 
ي سلولهاي م روند جايگزينوتدا  براي تضمين، کافي در رژيم غذاييينکه وجود پروتئ

. مرده و فرسوده با سلولهاي جوان و سرزنده از اهميت فوق العاده اي برخوردار است
اما آيا با استناد به اين واقعيت مي توان افراط آشکار برخي ورزشکاران رشته هاي 

   را توجيه کرد؟ و فرآورده هاي پروتئينيقدرتي در مصرف پروتئين
انساني   جانوري و و زيست شناسيلولي سشمنداني که بر روي ميکروبيولوژيندا

 تشبيه مي کنند که بلوکهاي بناييبه  و تحقيق مي کنند، بدن را به ساختماني
مي گويند که  همچنين اين دانشمندان. سازنده آن را سلولها تشکيل مي دهند

 به طوري ؛تندسه ييو جابجابلوکهاي سازنده اين ساختمان مدام در حال جايگزيني 
اگر اين روند جايگزيني به .  جديد و نو جايگزين مي شونديسوده با اجزاکه اجزاي فر

 اما ماند؛طور مرتب ادامه داشته باشد، ساختمان بدن آدمي نيز پابرجا و استوار خواهد 
وجود بيايد، ساختمان بدن آدمي نيز همچون ه اختلالي در اين روند بکه در صورتي 

مي گردد، محکوم به فنا و رانه تر يو و به ترمخرو که روز به روز يساختمان متروکه ا
  .نابودي خواهد بود
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حال اين پرسش در ذهن شکل مي گيرد که سلولهاي جديدي که براي ساختن 
و از بافتهاي جديد و يا براي ترميم نسوج آسيب ديده و فرسوده لازم است، از کجا 

انه شما نهفته پاسخ اين پرسش در پروتئين مصرفي روز. تامين مي گردد يچه منبع
 واقعيت دانست که ر بنطبقاست و درست به همين علت نيز مي توان اين گفته را م
در صورتي که به اين گفته . بدن شما چيزي جز آنچه که مي خوريد، نمي تواند باشد

توجه داشته باشيد و اهميت اين گفته علمي را نيز عميقا درک کنيد، در آن صورت، 
  .  برخوردار خواهد شدبيشتريز اهميت تغذيه يقينا براي شما ا

.  جديدي نيستکشف و شهوداين گفته که بدنسازان شيفته پروتئين هستند، 
همچنانکه ساختمانهاي بلند و سر به فلک کشيده از بلوکها و از آجر ساخته شده 

پروتئين در ساختمان بافتهاي . است، بدن شما نيز از پروتئين ساخته شده است
در ي بدن شما و همچنين در ساختمان ناخنها، پوست، مو و حتي پيوندي و عضلان

انواع ديگري .  نقش بسيار مهم و سازنده اي را ايفا مي کندي شمااستخوانهاساختمان 
 :از پروتئينها در بدن شما وجود دارند که آنتي باديها، آنزيمها، هورمونهايي نظير

  . مي سازند هموگلوبين را:انسولين و انتقال دهنده هايي نظير
 به فراواني در بدن آدمي يافت شده و در واکنشها و در ، نيز همانند آبينپروتئ

 الي ۱۵به طور متوسط در حدود .  ايفا مي کند مهمي رافعاليتهاي حياتي انسان نقش
شايد شنيدن اين نکته . دن شما از پروتئين تشکيل شده استب درصد از وزن ۲۰

 الي ۶۰ بدنسازان خالي از لطف نباشد که بيش از براي ورزشکاران و مخصوصا براي
 در عضلات اسکلتي ،آدمي  در بدن در اندامها و درصد از کل پروتئين موجود۷۰

 .ذخيره مي گردد
دست  ي براي اينکه در افزايش حجم و سايز عضلات خود به موفقيت محسوس

ي بيش از مقدار ، پروتئين مصرفي روزانه شما در طول شبانه روز بايد اندکپيدا کنيد
ربي ها و قندها از اتمهاي کربن و چپروتئين نيز همانند .  باشدتان بدن روزانهنياز

ذکر اين نکته نيز ضروري . هيدروژن تشکيل شده استاز اتمهاي اکسيژن و ايضا 
در ساختمان به فراواني نيتروژن نيز اتمهاي است که علاوه بر اتمهاي ياد شده، 
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ها   اين درشت مغذي را از ديگر درشت مغذيو همين امر نيز دنها وجود دار پروتئين
  .کرده استمتمايز 

ي مصرفي ها  از طريق پروتئين و تنهابدن شما نيتروژن مورد نياز خود را تنها
به دليل اينکه اغلب پروتئين موجود در بدن، در عضلات .  دريافت مي کندروزانه تان

 پروتئيني ذخيره  و نسوجنيز در بافتهاروژن موجود در بدن ذخيره شده و اغلب نيت
منفي تاثيرات مي شود، دانشمندان به راحتي مي توانند تاثيرات مثبت و احيانا 

 نيتروژن در رژيم روزانه غذايي را بر روي فرايند عضله زيادمصرف مداوم مقادير 
  .سازي مطالعه کنند

 صورتي که در ،عقيده دارندصد  در دانشمندان علوم پزشکي با اطمينان صد
باشد، افزايش حجم نپروتئين مصرفي شما در طول روز بيش از ميزان نياز شما 

اين واقعيت علمي همان چيزي است که ورزشکاران و . مقدور نخواهد بودعضلاني نيز 
در .  مي شناسند»موازنه مثبت نيتروژن«مترجمين ايراني آن را به نام عمومي 
در طول يک شبانه روز  يا دفع شده شما صورتي که ميزان نيتروژن مصرف شده و

روز مصرف مي کنيد، با موازنه همان شبانه  نيتروژني باشد که در طول قداربيش از م
بدن شما رخ اين حالت در صورتي که در . روبرو خواهيد شددر بدن منفي نيتروژن 

غلب موازنه منفي نيتروژن ا. دهد، کاهش حجم عضلاني نيز دور از انتظار نخواهد بود
دهد که از سوء تغذيه و يا از عدم تناسب رژيم روزانه غذايي با  در بدن کساني رخ مي
دز و ير اينظو يا از بيماريهاي خاص تحليل برنده بافت عضلاني ميزان فعاليت روزانه 

 .رنج مي برندره يغ
 موازنه منفي نيتروژن نامطلوب و بارزترين پيامدهاي ، مهمترين از بديهي ترين

 پديده اي ؛ مي توان به سوخته و تجزيه شدن پروتئين در عضلات اشاره کرددر بدن
که ورزشکاران رشته هاي قدرتي و به خصوص ورزشکاران رشته پرورش اندام به 

 سعي مي کنند تا از آن دوري ، و به هر قيمتي که باشدشدت از آن هراس دارند
ه از دست رفتن حجم ت منجر بسوخته شدن و تجزيه شدن پروتئين در عضلا. کنند
 قبالي خواهد شد که شما آنها را در سايه سالها تمرين و تلاش و ايضا در نعضلا

  .به دست آورده ايد...  و دارو، ، مکملپرداخت مبالغ و هزينه هاي سنگين تغذيه
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  آمينو اسيدها، واحدهاي سازنده عضلات
. مي نامند  يا آمينو اسيدکوچکترين واحد سازنده پروتئين را اسيد آمينه

ر و بلوکهاي سيماني تشکيل مي شود، عضلات نيز از اسيدهاي جهمچنانکه ديوار از آ
آمينه ساخته مي شوند و همچنانکه که گليکوژن از به هم پيوستن چند مولکول 

اسيد آمينه هاي بيشماري  به هم پيوستن گلوکوز به دست مي آيد، پروتئين نيز از 
بدن شما براي . ي زنجير به هم متصل مي شوندهمانند حلقه ها که حاصل مي شود

با بدن شما . نه مختلف داردي نوع اسيد آم۲۰در اختيار داشتن  نياز به ،ادامه حيات
 نوع اسيد آمينه بيش از هزاران نوع پروتئين مختلف را تهيه و ۲۰از اين استفاده 

  .آماده مي کند
 تعيين کننده نوع ،آنهاو همچنين ترتيب قرار گرفتن ها نوع اسيد آمينه 

 مثال هورمون رشد هورموني پروتئيني طوربه . مي شود حاصل ي است کهپروتئين
اسيد آمينه ها را مي توان .  اسيد آمينه مختلف تشکيل شده است۱۹۲است که از 

 حرفي که در زبان فارسي ۳۲به طوري که با . همانند الفباي دستور زبان دانست
 شکل  ديگر حافظ و هزاران هزار مجموعه شعر و نثر ديوان،داريم، شاهنامه فردوسي

 تمام تخيلات و ، حرف۳۲گرفته است و ما نيز در طول روز تنها با استفاده از همين 
 نوع ۲۰تنها همين خواسته هاي خود را بر زبان مي آوريم، بدن ما نيز با استفاده از 

  .پروتئين تهيه کند مي تواند تعداد بيشماري ،اسيد آمينه اي که در اختيار دارد
 

  اسيد آمينه هاي ضروري و غير ضروري 
 نوع آن ۱۱ يافت مي شود، انسان نوع اسيد آمينه اي که در بدن ۲۰از بين اين 

به عبارت ساده تر مي توان گفت که بدن ما به تنهايي . در بدن آدمي ساخته مي شود
. نياز خود مي باشد نوع از اسيد آمينه هاي مورد ۱۱قادر به ساخت و به خودي خود 

 ۹. معروف شده اند» اسيد آمينه هاي غير ضروري«اين دسته از اسيد آمينه ها به 
طريق  ناگزير از دريافت آنها از ،بدن براي حفظ بقاکه گونه ديگر از اسيد آمينه ها 

به عبارت ساده تر . خوانده مي شوند» اسيد آمينه هاي ضروري«منابع خارجي است، 
 ضروري به دسته اي از اسيد آمينه ها اطلاق مي گردد که بدن به اسيد آمينه هاي
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 رژيم از طريقتنهايي قادر به ساختن آنها نمي باشد و ناگزير از دريافت مداوم آنها 
  .روزانه غذايي است

هيستدين، ايزولويسن، لوسين، والين، ليزين، : آمينه هاي ضروري اسيد
  .انمتيونين، فنيل آلانين، ترونين و تريپتوف

آلانين، آرژي نين، آسپارژين، آسپارتيک اسيد، : اسيد آمينه هاي غير ضروري
  . سيس تين، گلوتاميک اسيد، گلوتامين، گليسين، پرولين، سرين و تيروزين

تغذيه به علم ان نکته توجه کرده ايد که چرا متخصصآيا تا به حال به اين 
 توصيه شته پرورش اندام و مخصوصا به ورزشکاران رورزشکاران رشته هاي قدرتي

 ۳هر در  بايد اين ورزشکاران تاکيد مي کنند کهبر اين موضوع  کرده و همواره نيز
 وعده غذايي کاملي که شامل مقدار ؟ پروتئين کامل مصرف کنند يک وعده،ساعت

غير ضروري باشد، ه اي از اسيد آمينه هاي ضروري و مناسب، متعادل و حساب شد
که بدن شما براي رشد و براي افزودن بر حجم و قدرت دقيقا همان چيزي است 
ناگفته نماند که وجود اسيد آمينه هاي ضروري در رژيم . عضلاني نياز به آن دارد

  .غذايي روزانه براي افزايش حجم و قدرت عضلاني بسيار ضروري و لازم است
ار در صورتي که شما در رژيم غذايي روزانه از نظر اسيد آمينه هاي ضروري دچ

سوء تغذيه باشيد، بدن به هيچ طريقي نمي تواند اين کمبود را جبران کند اما در 
ريد،  بيمه غذايي رنج صورتي که از فقر اسيد آمينه هاي غير ضروري در رژيم روزان

اسيد آمينه ها در کبد، نقص و کمبود اين بدن شما به راحتي مي تواند با ساختن 
براي پيشگيري از شکسته شدن پروتئين در . ران کندرا جبآنها در رژيم روزانه غذايي 

 بايد تان را، رژيم روزانه غذايي عضلاتعضلات و براي جلوگيري از به تحليل رفتن 
در صورتي که در رژيم روزانه غذايي از اما . کنيدسرشار از اسيد آمينه هاي ضروري ب

ژيم غذايي را بايد اين نقص آشکار رفقر اسيد آمينه هاي ضروري رنج مي بريد، 
 ناگزير بايد با افزايش حجم عضلاني نيز برطرف کنيد و در غير اين صورت،

 . خداحافظي کنيد
. قندها به صورت گليکوژن در بدن ذخيره مي شوندهمانگونه که مي دانيد 

اين در حالي است که . دگرد هم در کبد و هم در عضلات ذخيره مي ،گليکوژن
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 ،تنها منبع ذخيره بدن براي آمينو اسيدها. ره شودپروتئين نمي تواند در بدن ذخي
بنابراين . محدود به مقادير جزئي و اندکي است که در جريان خون موجود مي باشد

 وقفه يمداوم و ببراي اينکه افزايش حجم عضلاني را تضمين کنيد، ناگزير از مصرف 
 با وزنه هاي کساني که مدام. پروتئينهاي کامل در وعده هاي غذايي روزانه هستيد

و سرشار  وعده غذاي کامل  ۶ الي ۵سنگين تمرين مي کنند، حتما بايد روزانه بين 
  .در رژيم غذايي داشته باشنداز پروتئين 

 
  کيفيت پروتئين مصرفي، کامل و يا ناکامل

برخلاف آنچه که اغلب بدنسازان و مربيان ايراني تصور مي کنند، پروتئين محدود 
پروتئين حتي در سبزي ها، دانه هاي گياهي، . شير نمي شودبه تخم مرغ، گوشت و 

هايي که در  اما پروتئين. لوبيا، عدس و ديگر مواد غذايي نيز به وفور يافت مي شود
اين منابع يافت مي شوند، به دليل اينکه تمامي انواع اسيد آمينه هاي ضروري را در 

، پروتئين  آمينه ها را کم دارندديتعدادي از اين اسنيز اشته و در برخي موارد خود ند
هاي گياهي معمولا کيفيت پائيني داشته و به  پروتئين. کامل محسوب نمي شوند

و توجه ورزشکاران رشته مورد علاقه  ي حيوانياز پروتئين هاهمين دليل نيز کمتر 
  .دنقدرتي قرار مي گير هاي

 استحصال شده  که از منابع حيوانيشودپروتئين کامل به پروتئيني اطلاق مي 
از منابع کامل .  باشدتمامي انواع اسيد آمينه هاي ضروري را داراباشد و علاوه بر اين، 

بسياري از . قرمز اشاره کردگوشت  گوشت سفيد و ،پروتئيني مي توان به تخم مرغ
 و درصد منابع گياهي عليرغم اينکه منبع سرشاري از پروتئين محسوب مي شوند

 اما به دليل اينکه تمامي انواع را در خود دارندباارزش ي هاغذبالايي از اين درشت م
به طور مثال . اسيد آمينه ها را در خود ندارند، پروتئين کامل محسوب نمي شوند

 ۱۵ حدود رلوبيا را مي توان منبع سرشاري از پروتئين دانست که هر پياله از آن د
است که اين ماده با ارزش غذايي گرم پروتئين دارد اما اشاره به اين نکته نيز ضروري 

 تا مي باشد و همين امر نيز باعث گرديده است »متيونين« اسيد آمينه ضروري فاقد
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ه اسيد هاي  قدرت وکارايي لازم براي تامين کامل نياز بدن ب،اين ماده با ارزش غذايي
  .آمينه را نداشته باشد

 ورزشکاران قرار گرفته هاي پروتئيني نظير سويا نيز که امروزه مورد توجه دانه
 اسيد هاي آمينه بسيار غني است اما به  از نظر عليرغم اينکه از نظر پروتئين و،است

قابل  منبع پروتئيني کامل و  مي باشد،»ليزين«دليل اينکه فاقد اسيد آمينه ضروري 
  .به شمار نمي رونداعتمادي 

ن دو يا چند منبع  با تلفيق کرد،ها اين که نکته جالب توجه در مورد پروتئين
شايد شما نيز .  رسيد آنمي توان به منبع کاملي ازپروتئين، گياهي يا ناقص و 

دم دنيا برنج را به همراه لوبيا رهيچگاه به اين نکته توجه نداشته ايد که چرا اغلب م
 به تنهايي نمي توانند )برنج و لوبيا(هيچ کدام از اين دو ماده غذايي مي خورند؟ 
 اما زماني ؛نواع اسيد آمينه هاي ضروري باشندا کامل نياز بدن به تمامي تامين کننده

که مخلوطي از اين دو ماده غذايي را مصرف مي کنيد، در حقيقت منبع کاملي از 
 نياز بدن به تمامي انواع اسيد آمينه ها  بدين ترتيبپروتئين را وارد بدن مي کنيد و

  .را برطرف مي کنيد
مهم توجه و اشراف کامل داريد که بين مصرف مقادير لازم حتما شما نيز به اين 

 ي جبران نيازهايو براآدمي اسيد آمينه ها که  براي حفظ سلامت و بقاي حيات 
 مصرف مقادير مناسب اين مواد که به  وصورت مي گيرد ي زندگي و معموليعاد

 تقويت و سرعت بخشيدن بر يو برامنظور افزايش حجم و قدرت عضلاني 
 . وجود داردعميقيانجام مي پذيرد، تفاوت بسيار  ي ورزشيفتهاپيشر

 
  گياه خواري ي و رژيمهاپرورش اندام

 مصرف مواد گياهي را براي ،خواري که تنها هاي گياه رژيمبه نظر مي رسد که 
ن و با برنامه هاي حرفه اي ، تناسب چنداني با تمرينات سنگيددان انسان مجاز مي

. دند، نداردرو افزايش قدرت عضلاني تنظيم مي گحجم که براي افزايش  ورزشي
 در صورتي که امکان تعديل رژيم ،ها تبعيت مي کنند کساني که از اين قبيل رژيم
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 و ح حرفه اي ودر سطرا در خود نمي بينند، حتما بايد با ورزشهاي قدرتي غذايشان 
  .خداحافظي کنند يقهرمان
  

  منابع خالص پروتئيني 
 تنها مي توان در منابع حيواني نظير گوشت، تخم مرغ، و تا پروتئين کامل را

عمده مشکلي که در مصرف منابع حيواني . ي نيز در لبنيات سراغ گرفتودحد
پروتئين به چشم مي خورد اين است که اين منابع علاوه بر اينکه سرشار از پروتئين 

. رکيب خود دارندار زيادي از چربي هاي اشباع شده را نيز در تيهستند، مقادير بس
بدنسازان براي اينکه خشکي عضلات و تناسب اندام خود را تضمين کنند، ناگزير از 
محدود کردن مصرف چربي ها و مخصوصا چربي هاي اشباع شده هستند و اين 

هاي حيواني در تناقض و  با مصرف مقادير زيادي از پروتئينبه خودي خود مسئله 
به راحتي مي توان نيز خوشبختانه اين مشکل را و جاي نگراني نيست اما . تضاد است

  .رفع کرد
درستي که در مصرف منابع حيواني پروتئين  وسواسبا و انتخاب دقت در  شما با 

، در عين حالي که نياز بدن به پروتئين را کاملا برطرف مي کنيد، به خرج مي دهيد
شده نيز مصون نگه بدن خود را از دريافت مقادير افراطي چربي هاي مضر و اشباع 

به طور مثال به جاي مصرف تخم مرغ کامل، زرده آن را دور ريخته و تنها . مي داريد
 و غذاهاي گوشتي  قرمزيسفيده آن را مصرف مي کنيد، به جاي مصرف گوشتها

 گوسفند گوساله و بدون چربيگوشت يا از فيله کم چرب و يا   از سينه مرغ و،چرب
ر کم چرب نيز به جاي شيرهاي پر چرب انتخاب معقول مصرف شي. استفاده مي کنيد

  . و خوبي است
مي توان به موارد زير اشاره و کم چرب  خالص ياز منابع خوب و مناسب پروتئين

سينه مرغ، سينه بوقلمون، ماهي، ميگو، خرچنگ، سفيده تخم مرغ، فيله و : کرد
 پروتئيني نظير گوشت کم چرب، فرآورده هاي لبني کم چرب و در نهايت پودرهاي

  ...وي و 
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  !کدام يک بهتر است؟
ر سر اين که کدام يک از دو رژيم کم پروتئين و يا پر پروتئين براي ببحث 

لهاست که در مجامع علمي ورزشي ورزشکاران رشته هاي قدرتي مناسب تر است، سا
گرفته است و به تبع آن، افراد و متخصصين مختلف، اظهار نظرهاي مختلف و گاه در
پروتئين از رژيمهاي پرسرسختانه کساني که .  ارائه کرده اند و ضد و نقيضتضادم

 افزايش حجم ي اصلحمايت مي کنند، مصرف مقادير بالاي اين درشت مغذي را کليد
 و عده ديگري از دانشمندان نيز مصرف مقادير زياد و افزايش قدرت عضلاني مي دانند

  . مضر و خطرناک مي داننداين درشت مغذي را براي سلامت عمومي بدن
بسيار بالا بالا و يا اين حقيقت را نمي توان انکار کرد، کساني که با شدتهاي 

از داروهاي استروئيدي ، ي طبيعيبا مصرف غذاهاهمزمان احيانا تمرين مي کنند و 
نيز بهره مي گيرند، يقينا در مقايسه با ديگر ورزشکاراني که از دارو بهره نمي گيرند و 

اما يافتن منابع . دتهاي بالا نيز تمرين نمي کنند، نياز به پروتئين بيشتري دارندبا ش
پاسخگوي تمامي بتواند  که  رشته هاي قدرتيپروتئيني مناسب براي ورزشکاران

 نخواهد همنيز باشد، کار چندان راحت و آساني به اين درشت مغذي نيازهاي آنان 
صصين به ورزشکاران اين بوده است که به همين علت نيز همواره توصيه متخ. بود

برنامه ريزي تغذيه خود را به متخصصين اين امر سپرده و از گرفتن برنامه و رژيم 
  .، اجتناب کنندباشندغذايي از کساني که فاقد صلاحيت اين کار 

 اهميت آن در پرورش اندام به  در موردتحقيقات انجام شده در مورد پروتئين و
 رسيده است که پرداختن به و ابتداييدر عين حال ساده اين نتيجه بديهي و 

حتي گاه تا چندين برابر تمرينات سنگين و فشرده ورزشي، نياز بدن به پروتئين را 
که از معروفترين و سرشناس ترين محققين » پيتر لمون«دکتر . افزايش مي دهد

 ناپذيري در شواهد انکار« :عرصه تغذيه ورزشي در جهان به شمار مي رود، مي گويد
 ،مرين مداوم با وزنه هاي سنگينپرداختن به تدست است که نشان مي دهد 

نتيجه تحقيقات نشان داده . متابوليسم پروتئين را به شدت تحت تاثير قرار مي دهد
است که ميزان نياز ورزشکاران به اين درشت مغذي تقريبا صد در صد بيشتر از 

 شرط لازم اما ناکافي براي پيشرفت ،ن کافيمصرف پروتئي. ميزان يک فرد عادي است
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 :ايشان همچنين اضافه مي کنند» .و توسعه بافت عضلاني به شمار مي رود
بالانس نيتروژن در بدن، حفظ ورزشکاران رشته هاي قدرتي براي حفظ تعادل و «

 گرم به ازاي هر کيلوگرم وزن خود پروتئين مصرف ۱,۸روزانه حداقل بايد در حدود 
بالا تمرين بسيار  ورزشکاراني که با شدتهاي ،حقيقات همچنين نشان مي دهدت. کنند

مصرف پروتئين بيشتر در صورتي . مي کنند، حتي به بيش از اين مقدار نيز نياز دارند
که با عقل و منطق همراه بوده و حساب شده نيز باشد، شما را از گزند تجزيه شدن 

وجود آمدن بالانس منفي نيتروژن در ه بپروتئين در عضلات مصون نگه داشته و از 
  ».خواهد کرد به خوبي پيشگيري نيزبدن 

حال که به اهميت پروتئين و نقش مهمي که اين ماده با ارزش غذايي در تغذيه 
به آدمي و مخصوصا در تغذيه ورزشي ورزشکاران رشته هاي قدرتي ايفا مي کند، 

ونه مي توان ميزان دقيق نياز پي برديم، به اين پرسش مهم مي رسيم که چگ يخوب
  روزانه بدن به پروتئين را مشخص کرد؟

قبل از پرداختن به اين مقوله و قبل از پاسخ دادن به اين پرسش، اجازه بدهيد تا 
  . نتيجه مختصري از بحث ارائه دهيم

  :همانگونه که شما نيز مطالعه کرديد اشاره کرديم که 
وليت مستقيم افزايش ئمي است که مسپروتئين تنها ماده غذايي در تغذيه آد •

 .حجم در بدن را بر عهده دارد
پرداختن به تمرينات سنگين و مداوم روزانه، نياز بدن به پروتئين را به شدت  •

 .بالا مي برد
 گرم به ازاي ۰,۷۲ در حدود ،مقدار پروتئين مورد نياز بدن که در برخي منابع •

اسخگوي نياز ورزشکاران نسبت هر کيلوگرم وزن بدن در روز توصيه مي شود، پ
به اين ماده غذايي نيست و ورزشکاران رشته هاي قدرتي مسلما به بيش از اين 

 .مقادير نياز دارند
 ميزان پروتئين مجاز و کافي براي رفع نيازهاي محققين و دانشمندان •

گرم به ازاي هر  ۲,۴ ي ال۱,۸ورزشکاران رشته هاي قدرتي را حداقل در حدود 
 .ده اندرزن بدن در طول روز توصيه و تجويز ککيلوگرم و



 ١٨  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

قصد  وزنه هاي سنگين، بلند کردنکه علاوه بر ي ميزان نياز واقعي ورزشکاران •
، به پروتئين دقيقا معلوم نشده و احتمال داده دارندنيز را افزايش حجم عضلاني 

 .مي شود که حتي از مقدار ذکر شده نيز بيشتر باشد
 ميزان وران تغذيه با يک حساب سر انگشتين و مشاسالهاي سال بود که مربيا

 گرم به ازاي هر ۱براي ورزشکاران رشته هاي قدرتي را از قرار پروتئين مصرف مجاز 
 اين بود که در تنها کاري که مي کردندکيلوگرم وزن بدن در روز محاسبه کرده و 

محاسبه . دندعدد نهايي را به شاگردان خود تجويز مي کرقبال دريافت حق مشاوره، 
م به ازاي هر کيلوگرم در روز اگرچه کار را براي مربيان و حتي براي ورزشکاران ر گ۱

چرا که در . را به بيراهه مي کشاندخص  ش، اما در بسياري از موارد،راحت تر مي کند
ابتدايي، هدف شما از برنامه غذايي، ميزان چربي   سرانگشتي واتمحاسبقبيل اين 

.  نشده و مد نظر قرار نمي گيرنددخالت دادهسياري از موارد ديگر موجود در بدن و ب
ميزان نياز فردي که براي کم کردن از ميران چربي موجود در بدن تمرين مي کند با 

. کند، قطعا يکي نيستميزان نياز فردي که به قصد افزايش حجم عضلاني تمرين مي 
ميزان . نظر گرفته مي شوند هر دوي اينها يکسان در ،در حالي که در اين فرمول

نياز روزانه کسي که . چربي موجود در بدن افراد مختلف نيز با هم برابر نيست
 بسيار کمتر از ميزان نياز ،وي را چربي تشکيل مي دهدبدن بيشترين حجم و وزن 

ناگفته پيداست . فردي است که بيشترين وزن بدن وي را عضلات تشکيل مي دهند
 ضروري ذکر شدهنتيجه از تغذيه ورزشي، توجه به اين نکات که براي کسب حداکثر 

  .است
ها براي تخمين دقيق ميزان نياز روزانه بدن به  يکي از مطمئن ترين روش

مناسب و پروتئين، محاسبه کل نياز روزانه بدن به کالري و اختصاص دادن درصد 
به . ايي استحساب شده اي از اين ميزان به پروتئين و لحاظ کردن آن در رژيم غذ

 کالري و ۲۱۰۰ الي ۲۰۰۰ روزانه به ،طور مختصر و مفيد مي توان گفته که زنان
البته ناگفته نماند .  کالري انرژي احتياج دارند۲۹۰۰ الي ۲۷۰۰به روزانه مردان نيز 

که ميزان و شدت فعاليت روزانه، متابوليسم پايه و بسياري از موارد ديگر در تعيين 
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دارد که اين موارد نيز بايد در مشخص مستقيم  انرژي دخالت ميزان نياز بدن به
  . دن ميزان نياز شما به کالري در نظر گرفته شودرک

 اين مهم را بايد روشن ،پس از مشخص کردن ميزان نياز روزانه بدن به کالري
  کنيد که آيا به قصد کم کردن وزن تمرين مي کنيد و يا قصد افزودن آن را داريد؟

 درصد از کل کالري ۳۰سط مي توان گفت که پروتئين ها بايد به طور متو
البته بسته به شرايط فيزيکي و فيزيولوژيکي .  روز را تامين کنندمصرفي شما در طول

 الي ۱۵و ايضا بسته به هدفي که از تمرين دنبال مي کنيد، اين رقم مي تواند بين 
  . درصد در نوسان باشد۵۵

 ۳۰ رژيم متعادل غذايي، رژيمي است که ،تغذيهعلوم به عقيده متخصصين 
د کل کالري موجود در آن را ص در۵۵کالري موجود در آن را پروتئين،  درصد کل

 درصد کل کالري موجود در آن را نيز چربي هاي مفيد و اشباع ۱۵قندها و بالاخره 
  . نشده تشکيل دهند

  
  :مي يابدميزان نياز شما به پروتئين در شرايط و حالتهاي زير افزايش 

تنها زماني که به قصد افزايش حجم و وزن تمرين مي کنيد و يا زماني که  •
 .قصد افزايش وزن خود را داريد

 .کم چربي به سر مي بريديا کم قند و هاي زماني که بنا به هر دليلي، در رژيم  •
يت حساساز در صورتي که بدن شما در برابر قندي که مصرف مي کنيد،  •
 .د باش برخورداريزياد

  
  پروتئين و ارتباط آن با افزايش حجم عضلاني

حتما شما نيز از اين قانون مهم تغذيه ورزشي آگاهي داريد که براي رسيدن به 
اما فراموش نکنيم . افزايش وزن، حتما بايد ميزان کالري مصرفي روزانه را افزايش داد

ند و چربي در صورتي که شما افزايش کالري مصرفي روزانه را در مصرف فراوان ق
به نيز را  افزايش وزن در خور توجهي ،تعبير کنيد، با افزايش کالري مصرفي روزانه

وزن حاصل افزايش  اما غافل از اين حقيقت که افزايش حجم و  خواهيد آورد؛دست
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شده به جاي اينکه در نتيجه تجمع و احتباس نيتروژن در بافت عضلاني و در نتيجه 
زايد،  يهاارهاي عضلاني باشد، ناشي از تجمع چربي تشدن قطور تر شدن و تکثير 

  .اف عضلات خواهد بودراطزير پوست و در بي ارزش و مزاحم در 
 خصوصا در شرايطي که ،به اين مهم توجه داشته باشيد که مصرف افراطي قندها

ن را به دنبال هاي پر کالري نيز باشيد، افزايش ناگزير چربي زايد در بد در رژيم
اين به اين نتيجه مي توان رسيد که براي افزايش حجم خشک و بنابر. تخواهد داش

پروتئين مصرفي روزانه  مطلوب عضلاني، افزايش کالري مصرفي را بايد در افزايش
  .اهميت دهيم کنيم و به حفظ تعادل در رژيم روزانه غذايي نيز ريستف

  
  پروتئين و ارتباط آن با رژيم هاي غذايي کم قند

رژيم هاي کم قند به سر مي بريم، ميزان نياز بدن به پروتئين نيز زماني که در 
 به ، غذايي قهرمانان جهاني پرورش اندام را بررسي کنيمماگر رژي.  شوديمبيشتر 

اکثريت قريب به اتفاق قهرماناني که سکوهاي برتر جهاني . نکته جالبي بر مي خوريم
 در نزديکي فصول رقابتها از را تسخير کرده اند، در طول دوران ورزشي و خصوصا

اما نکته انحرافي در اين نوع رژيمهاي غذايي . کم قند بهره گرفته اند غذايي يهارژيم 
 بدون اينکه تغييري در ميزان پروتئين و چربي ،اين است که شما هرگز مجاز نيستيد

در صورتي که .  ميزان قند مصرفي خود را کاهش دهيد،مصرفي روزانه اعمال کنيد
 مصرفي روزانه را کم مي کنيد، بايد کالري حذف شده از برنامه غذايي خود را با قند

در غير اين . افزايش مصرف روزانه پروتئين و حتي چربي مفيد و مجاز جايگزين کنيد
  .مواجه خواهيد شدشديد و نا اميد کننده اي صورت با کم شدن حجم عضلاني 

 رشته نکم قند براي ورزشکاراهاي  جاي ترديدي در اين ادعا نيست که رژيم
پرورش اندام مفيد است اما شايد بسياري از شما از اين حقيقت ثابت شده علمي 

هاي غذايي در صورتي که با افزايش  نداشته باشيد که اين قبيل رژيم يدرستاطلاع 
در خور توجه ميزان پروتئين مصرفي در روز همراه باشد، علاوه بر اينکه در افزايش 

ني موثر خواهد بود حتي در تسريع و در تشديد فرايند چربي سوزي نيز حجم عضلا
  . واقع خواهد گرديدموثر 
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با توجه به اين که هضم پروتئين به مراتب مشکل تر از هضم چربي و قند است، 
مصرف مقادير بالاي اين ماده غذايي، بدن را مجبور به صرف انرژي بيشتر براي هضم 

 ورزشکارانشما .  متابوليسم بدن را تشديد مي کند کرده و در نتيجهآنو جذب 
و خط از بدن تشديد شدن متابوليسم بدن را به صورت حذف موثر چربي هاي زايد 

  .عضلات مي بينيدو کات دار شدن 
  

  پروتئين و مقاومت انسوليني
 امري منطقي ،هاي کم قند و پر پروتئين در مدت زمان هاي طولاني رعايت رژيم
ر نمي رسد اما اين قبيل رژيمها در صورتي که به صورت دوره اي و و معقول به نظ

کاهش درکوتاه مدت رعايت شوند، تاثيرات بسيار مطلوبي در افزايش حجم عضلاني و 
حتما شما نيز مطالبي را در مورد مقاومت  .د داشتنخواهبدن ميزان چربي زايد 

اشاره به مقدمه اي کوتاه مطلب، شدن براي روشن . انسوليني شنيده و يا خوانده ايد
بدين معني . برخي از افراد نسبت به قندها حساسيت دارند. ضروري به نظر مي رسد

که به محض خوردن قند، دچار عارضه افزايش قند خون مي شوند و متعاقب آن، 
انسولين . ميزان ترشح طبيعي هورمون انسولين نيز در بدن آنها زياد مي شود

وليت انتقال و هدايت گلوکوز به درون ئار قوي بوده و مسهورموني عضله ساز و بسي
اين فرايند در صورتي که . سلولهاي بدن و خصوصا سلولهاي عضلاني را بر عهده دارد

در حد تعادل باقي بماند براي هدفي که يک ورزشکار دنبال مي کند، بسيار مفيد و 
د بيش از حد ترشح هورمون بريم که تشدينموثر است اما اين نکته را نيز نبايد از ياد 

تجمع بيش از حد انسولين در . انسولين نيز مي تواند خطرناک و دردسر ساز باشد
قند زايد  تاباعث مي گردد خون منجر به فعال شدن آنزيمهاي چربي ساز شده و 

کساني که براي افزايش حجم . گرددموجود در خون به صورت چربي در بدن ذخيره 
تزريقي انسولين بهره مي گيرند، همواره از افزايش چربي زايد عضلات خود، از انواع 

 وجود انسولين زايد در خون حتي از شدت فعاليت آنزيم. در اطراف شکم مي نالند
چ وجه مورد ي کم مي کند که اين امر به هطور محسوسيهاي چربي سوز نيز به 
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کل در افزايش تنها را حل اين مش. پسند ورزشکاران رشته هاي پرورش اندام نيست
  .پروتئين مصرفي و کاهش قند در رژيم روزانه غذايي است

پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي براي مطالعه بيشتر در اين زمينه به 
  . مراجعه کنيد قدرتي
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   همه چيز در مورد قندها
  

ها هستند که در تغذيه آدمي از اهميت  اي از درشت مغذيقندها نيز دسته 
اين دسته از مواد غذايي که مزه اي شيرين نيز دارند، . بسيار بالايي برخوردار هستند

. ندها شناخته شده ا بيشتر از چربي ها و پروتئين که دارند، يبه دليل همين مزه ا
اين دسته از مواد . ل شده اندکربوهيدراتها از اتمهاي کربن، هيدروژن و اکسيژن تشکي

ميانگين مصرف قند در . غذايي را مي توان منبع اصلي انرژي و سوخت بدن دانست
 گرم در روز و براي هر زن ۳۰۰کشور آمريکا براي هر مرد آمريکايي در حدود 

ها در  نهرگرم از قندها همانند پروتئي.  گرم در روز است۱۵۰آمريکايي در حدود 
ها نه تنها سديم فراوان  در رژيم غذايي آمريکايي. رژي آزاد مي کند کالري ان۴حدود 

علت چاقي .  مجاز است حديافت مي شود بلکه ميزان قند مصرفي آنها نيز بيش از
  .ها را نيز بايد در مصرف افراطي قند و چربي جستجو کرد اغلب آمريکايي

  
  انواع کربوهيدراتها

اين . از تنوع بيشتري برخوردار هستندها و چربي ها، قندها  بر خلاف پروتئين
 قندهاي ساده و قندهاي :ها را مي توان به دو گروه عمده دسته از درشت مغذي

هر کدام از اين گروه ها را نيز مي توان به گروههاي . پيچيده تقسيم بندي کرد
  .کوچکتر تقسيم بندي کرد
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  .ودکه شامل مونو ساکاريدها و دي ساکاريدها مي ش: قندهاي ساده

  مونو ساکاريد ها
از .  ساده ترين قندهاي موجود در جهان به شمار مي رونداين دسته از قندها

  :قندهايي که در اين گروه جاي مي گيرند مي توان اين موارد را نام برد
 گلوکوز •
 گالاکتوز •
 فروکتوز •

  
  دي ساکاريد ها

از مهمترين . هر کدام از اين قندها از دو مولکول مونو ساکاريد تشکيل شده است
  :قندهاي اين گروه نيز مي توان به موارد زير اشاره کرد

 سوکروز  •
 مالتوز  •
 لاکتوز •

  
  .که شامل پلي ساکاريدها مي گردد: قندهاي پيچيده
  پلي ساکاريدها

از بين . اين دسته از قندها از سه و يا چند مولکول قند ساده تشکيل يافته اند
  : اشاره کردقندهاي اين گروه مي توان به موارد زير

 نشاسته •
 فيبر •
 گليکوژن •
 

  مونو ساکاريد ها
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شکري که به همراه . دنترين نمونه از آنها مي باش فراين دسته از قندها پرمص
 نوع ۲۰۰دانشمندان در حدود  .چايي شيرين مصرف مي کنيم به اين گروه تعلق دارد

 مقالهه در اين ثبت نموده اند کآنها را از اين قندها را در طبيعت شناسايي کرده و 
  :فقط به نمونه هاي معروف و شناخته شده آنها اشاره مي کنيم

  
اين . اين قند به طور طبيعي و به وفور در غذاهاي آدمي يافت مي شود: گلوکوز

اين قند در . قند همچنين به نام قند دکستروز و يا قند خون نيز شناخته مي شود
و افزاينده وزن و همچنين در مکملهاي نوشابه هاي شيرين و در مکملهاي نگهدارنده 

 ۱۳هر شيشه نوشابه معمولي حاوي تقريبا . حاوي کراتين به وفور يافت مي شود
اين در حالي است که ميزان مجاز مصرف اين قند در . قاشق از اين قند مي باشد

 با اين تفاسير در مي يابيم در صورتي که شما در طول ! قاشق در روز است۱۰حدود 
 ميل کنيد، در قندي حتي يک نوشابه ،ف نظر از ساير منابع غني اين قندروز صر

اين در حالي است که برخي از هموطنان ما به . مصرف اين قند دچار افراط شده ايد
 از بطريهاي يک و نيم ليتري خانوادگي استفاده  ميلي ليتري،۳۰۰ هاي شهيجاي ش

يا دوغ از اين قبيل نوشابه ها مي کنند و در بسياري از موارد نيز به جاي آب و 
  . استفاده مي کنند

 ي و معمولد عادياالبته ناگفته نماند که حد مجاز مصرف ذکر شده براي افر
ا وقت خود را به تمرين با وزنه  ساعتهورزشکاراني که در طول روز. ه استمحاسبه شد

  .ر  مي کنند، مسلما به مقادير زيادي از قند نيز نياز دارندس
  

فروکتوز را مي توان در . اين قند را به نام قند ميوه نيز مي شناسيم: ز فروکتو
اين قند همچنين در نوشابه هاي انرژي زايي که براي مصرف . ميوه ها و عسل يافت

اين قند را مي توان شيرين . ورزشکاران ساخته مي شود نيز به فراواني يافت مي شود
در صنعت مکمل ن رو نيز ينست و از اين قند موجود در بين مونو ساکاريدها دارت

 يهاهاي پروتئيني از اين قند استفاده  و پودربراي شيرين کردن مکملو سازي 
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 در مقايسه با گلوکوز بسيار نسرعت جذب و ورود اين قند به خو. مي شودفراوان 
  . پايين تر است
را  ذخاير تهي شده گليکوژن عضلات ء قدرت احيا، ديگر قندهابرخلاففروکتوز 

 اين قند به خوبي از پس احياي ذخاير تهي شده گليکوژن موجود ،ندارد اما در عوض
ت به ذخاير گليکوژن کبد در شرايطي که ذخاير موجود در عضلا. در کبد بر مي آيد

مغز نيز بيشتر انرژي مورد نياز .  بالايي برخوردار استراتمام برسند، از ارزش بسيا
 ،برخلاف ساير قندهاي ساده.  در کبد تامين مي کندخود را از طريق گليکوژن موجود

  . نيز در شير يافت مي شودي تنها در ميوه ها و به مقدار کم،اين قند
  

  دي ساکاريد ها
اين قند از .  از معرفترين قندهاي اين گروه مي توان سوکروز را نام برد:سوکروز

 شود که يگفته م. يک مولکول فروکتوز و يک مولکول نيز گلوکوز تشکيل يافته است
. اين قند را مي توان عامل اصلي و متهم رديف اول فساد و خرابي دندانها معرفي کرد

علت اصلي بروز چاقي و مشکلات . اين قند دوري کنيدمصرف بنابراين تا مي توانيد از 
 ي جوامع بشريدر برخثانويه ناشي از آن را نيز مي توان در مصرف زياد اين قند 

ين قند در نوشابه هايي که از عصاره درخت افرا تهيه مي شود و ا. جستجو کرد
  .يافت مي شودبه وفور هاي پروتئيني  نبات و در برخي از مکمل همچنين در آب

  
تعدادي از افراد مخصوصا در .  اين قند به قند شير نيز معروف مي باشد:لاکتوز

در بدن خود ين قند را يم مورد نياز براي هضم ا آنز،ي ها و آفريقايي هايبين آسيا
 دچار ،به همين علت نيز با مصرف شير و يا ساير فرآورده هاي لبنياين افراد ندارند و 

يميايي خود از شول ملاکتوز در فر. ناراحتي هاي گوارشي مي شوندديگر و پيچه دل 
هضم اين قند حتي .  تشکيل شده استگلوکوزلاکتوز و از يک مولکول يک مولکول گا

 معمولا با ، هضم کننده آن را نيز در بدن خود دارندي ها آنزيمهدي کبراي افرا
  .هايي همراه است دشواري
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اين قند به قند مالت . کوز تشکيل يافته استو اين قند از دو مولکول گل:مالتوز
م و جو به وفور د در آبجو و همچنين در جوانه گن،در غلاتمالتوز . نيز معروف است

  .يافت مي شود
  

  کاريدهاپلي سا
ديگر برخلاف .  اين ماده نيز نوعي قند پيچيده محسوب مي گردد:نشاسته 

قندها که از يک و يا چند مولکول قند ساده تشکيل مي يابند، نشاسته از زنجيره به 
اين قند را مي توان در نان، . هم پيوسته اي از مولکولهاي گلوکوز ساخته شده است

  . يافت يبه فراوانو امثالهم سيب زميني  دانه ها، غلات، لوبيا،
ف صرم.  محلول در آب بوده و به راحتي نيز وارد جريان خون مي گردد،نشاسته

 دستگاه يکه منجر به نفخ شکم و ناراحتاين ماده برخلاف غذاهاي جامد و سفت 
حذف کردن قندهاي پيچيده . دشو نمي منجر... و به نفخ شکم د، ن شويگوارش م

  .کار معقولي نيستروزانه انسان غذايي نظير نشاسته از رژيم 
 امروزي را مي توان در حذف جوامع مهمترين دليل بروز و شيوع ديابت در 

قندهاي .  رژيم غذايي و جانشين کردن آن با قندهاي ساده دانستزقندهاي پيچيده ا
پيچيده منبع انرژي بسيار خوبي براي احياي ذخاير گليکوژن موجود در کبد محسوب 

  .مي شوند
  

مصرف غذاهاي . اين ماده در گياهان، سبزيجات و دانه ها يافت مي شود: فيبر
 در پيشگيري از بيماريهاي روده بزرگ، ديابت و دسرشار از اين ماده مي توان

اين ماده همچنين در کم کردن ميزان کلسترول .  عروقي موثر باشد‐ بيماريهاي قلبي
از آن را  اسيد صفرا را شسته و آب در ي محلولافيبر ه. مضر خون نيز مفيد است

اسيد صفرا براي تهيه شدن کلسترول در بدن لازم است و با . ندبدن خارج مي ک
  .خروج اين ماده از بدن، ميزان توليد کلسترول نيز کم مي شود

در جدول زير .  فيبرها به دو دسته محلول و نامحلول تقسيم بندي مي شوند
  :عي آنها را ذکر کرده ايمانواع مختلف فيبرها و منابع طبي



 ٢٨  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  فيبرها
  فيبرهاي نامحلول  فيبرهاي محلول

  منابع طبيعي  فيبر  منابع طبيعي  فيبر

  مرکبات، سبزيجات و سيب  پکتين  ميوه ها، سبزيجات و گياهان  سلولوز

  جو دوسر  همي سلولوز  کرفس ، کاهو همي سلولوز

  گياهانصمغ و شيره لزج   صمغ  رنگيفتخم کتان، هويج و توت   ليگنين

  
با مطالعه اين جدول حتما شما هم به اين نتيجه رسيديد که فيبرها آنقدرها هم 

در جداول زير نيز انواع و . که شما فکر مي کرديد، ساده و پيش پا افتاده نيستند
  :منابع طبيعي قندهاي ساده و پيچيده را مورد بررسي قرار مي دهيم

  
  ) ساکاريدهايمونو و د(قندهاي ساده

  دي ساکاريدها  ساکاريدهامونو 

  منابع طبيعي  قند  منابع طبيعي  قند

  
  گلوکوز

 مکملهاي ،نوشابه هاي شيرين، سودا
  ،نگهدارنده وزن

  نــوشيــدنيهاي شيــرين

  
  سوکروز

  

  شکر، آبنبات، شکلات 
  يـــرين شکلوچه هاي 

  شربت عصاره درخت افرا

  نيشير و فرآورده هاي لب  لاکتوز  ميوه هاي شيرين  فروکتوز

  غلات، آبجو و دانه ها  مالتوز  شير و فرآورده هاي لبني  گالاکتوز

  
  )پلي ساکاريدها(پيچيده قندهاي 

  منابع طبيعي  قند

  ....سيب زميني ، برنج ، دانه ها و   نشاسته

  جو دو سر ، گياهان و سبزيجات  فيبرهاي محلول

  غلات ، سبزيجات و گندم سياه  فيبرهاي محلول
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   در بدننقش اصلي قندها
 بايد بگويم که ، نمي کنيدهاي سرشار از قند اگر مرا متهم به حمايت از رژيم

ي که ترين نقش از مهم. دنقندها در رژيم غذايي ورزشکاران نقش مهمي را ايفا مي کن
ميزان .  مي توان به توليد انرژي در بدن اشاره کردد،اين مواد در بدن بازي مي کن

 متفاوت است اما در يک کلام مي توان گفت که نياز نياز افراد مختلف به انرژي
  . بسيار بيشتر از افراد معمولي استاورزشکاران به انرژي و نياز آنها به قنده

 بايد متغيير هاي گوناگون را ارزيابي ،براي تخمين ميزان نياز روزانه بدن به انرژي
  .شده است آورده ،اين متغيرها در جدولي که بعدا آن را مشاهده خواهيد کرد. کرد

ها  از ديگر تاثيرات مهم اين مواد در بدن مي توان به تاثيرات آن بر روي پروتئين
با مصرف قند کافي اين امکان در بدن شما فراهم مي گردد تا تمامي . اشاره کرد

پروتئين مصرفي شما به سمت و سوي فرايند عضله سازي هدايت شده و از سوخته 
در صورتي که بدن شما مقادير . جلوگيري شوددر بدن ايي شدن اين ماده با ارزش غذ

، ناگزير از د نيازمورکافي قند در رژيم روزانه غذايي دريافت نکند، براي تامين انرژي 
  . خواهد بود)پروتئين(سوزاندن و آزاد کردن انرژي موجود در اين ماده با ارزش غذايي

 در کارکرد صحيح سيستم  در بدن مي توان به نقش آنهاا قندهوظايفاز ديگر 
مغز انسان گليکوژن موجود در خون را به عنوان .  اشاره کردانسانعصبي مرکزي 

 اي  منبع ذخيره آدميبرخلاف عضلات و کبد، مغز. غذاي اصلي خود مصرف مي کند
مي گليکوژن ئ در دسترس بودن دا گفت کهاز همين رو مي توان.  ندارداين ماده براي

  . در نتيجه براي حيات انسان ضروري و سرنوشت ساز است براي مغز و،در خون
 مصرف مداوم و معقول قند در رژيم غذايي، شما را از خطر بروز هيپيوگليسمي

همين  و  کننديافت قند خون ياد م يعموم آن با نام که عموم مردم و ورزشکاران از
صوصا پس  موارد و مخي از افت قند خون که در برخي ناشيبيهوشطور هم از خطر 

.  محافظت مي کند دهد،ي در انسان رخ مي شديد بدنياز انجام تمرينات و فعاليتها
، يعموماز علايم افت قند خون مي توان به احساس گرسنگي شديد، سرگيجه، ضعف 

  .اشاره کردممتد در طول روز و خستگي  ي حاليب
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  متغييرهاي تعيين کننده ميزان نياز روزانه انسان به قند
  اعم از وزن توده عضلاني و چربيوزن بدن •
 )BMR(آهنگ سوخت وساز پايه  •
 نوع قند مصرفي در طول روز •
 درجه غلظت قندهاي مصرفي •
  مقاومت يا حساسيت بدن به انسولينميزان •
 درصد چربي موجود در بدن •
 ميزان کل انرژي مورد نياز در طول يک شبانه روز •
  هوازي يا بي هوازي اعم ازنوع فعاليت •
  وعده هاي غذايي زمان مصرف •

  
  فوايد مصرف قندها

 فراهم کردن انرژي لازم براي انقباض عضلات •
 افزايش تحمل پذيري بدن براي تمرينات طولاني مدت •
 بهبود کيفيت عملکرد مغز •
 احياي ذخاير تهي شده گليکوژن موجود در کبد و عضلات •
 تسريع فرايند ريکاوري •
  انسولينتقويت فرايند عضله سازي از طريق افزايش ترشح •
 افزايش حجم سلولها •
 کنترل و تعديل ميزان قند خون •
  به سمت سلولهاي عضلات هاکمک به جذب و هدايت پروتئين •

  
  د مصرف مداوم فيبرهائفوا
 کاهش خطر ابتلا به بيماري ديابت •
  عروقي–کاهش خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي  •
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 کاهش خطر ابتلا به  سرطان روده بزرگ •
  مضر در خونکاهش ميزان کلسترول •
 کمک به جذب و ورود گليکوژن به خون •
 پديد آوردن احساس سيري در انسان •
 کمک به دفع سموم از بدن •
 تنظيم حرکات روده وکمک به دفع مدفوع •
 کم کردن از ميزان هيدروليز نشاسته در بدن •
 پاک کردن دستگاه گوارش  •
  

  متابوليسم قندها
يـز وارد   نوارد معده شـده و سـپس        زماني که شما قند مي خوريد، اين مواد ابتدا          

ت اعظم فرايند گوارش اين مواد در روده کوچـک انجـام            مقس. دروده کوچک مي گرد   
 را به    شما ي مصرف يآنزيمهاي متعدد در اين مرحله وارد عمل شده و قندها         . مي شود 

محصول حاصل از اين تجزيه نيـز از طريـق ديـواره        . قندهاي ساده تر تجريه مي کنند     
قندهاي ساده . د سياهرگ باب به کبد منتقل مي گردجذب شده و از راه    روده کوچک   

که از اين طريق وارد کبد مي شوند، در آنجا با هم ترکيب شده و مولکولهاي گلوکـوز                  
  .را تشکيل مي دهند

چراکه گلوکوز . وردار استخاين مسئله براي بدن از اهميت در خور توجهي بر
به سوزانده و آن را  واسطه يو بواند به راحتي تنها قند ساده اي است که بدن مي ت

 را وارد هز در اين مرحله از هضم، گلوکوز حاصليکبد ن. برساندتوليد انرژي مصرف 
به اين نکته نيز . جريان خون کرده و به تعديل و تثبيت قند خون کمک مي کند

  زياد،ي در صورتي که قند خون شما در اثر مصرف کربرهيدراتها،توجه داشته باشيد
  . از حد مجاز تجاوز کند، بدن بايد با به کار گرفتن تمهيدات لازم، آن را تعديل کند

. غده پانکراس در بدن شما وظيفه تهيه و ترشح هورمون انسولين را بر عهده دارد
اين هورمون قدرتمند وظيفه دارد تا در مواقعي که قند خون شما از حد مجاز بالاتر 

ند و گلوکوز موجود در خون به سمت اندامها و عضلات، قند باشد، با هدايت کردن ق
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اولين جايي که انسولين قند را به آن هدايت مي کند، . خون را تثبيت و تعديل کند
اين هورمون با افزايش نفودپذيري بافت عضلاني نسبت به قند خون، . عضلات است

د در عضلات، از علاوه بر فراهم کردن امکان احياي دوباره ذخاير گليکوژن موجو
قندي که به اين طريق وارد . ميزان قند خون نيز به طور چشمگيري مي کاهد

 به آن ي بعدي که در پاراگرافها، دو راه را پيش روي خود داردعضلات مي گردد
  .اشاره خواهيم کرد

در صورتي که عضلات نياز به انرژي داشته باشند، قندهاي وارد شده به عضلات 
قند وارد ميزان اما در صورتي که . مصرف توليد انرژي مي رسند و به  شدهسوخته

شده به عضلات بيش از نياز آنها باشد، قند اضافي به گليکوژن تبديل شده و در 
 گرم ۳۲۵عضلات شما به طور متوسط مي توانند در حدود . عضلات ذخيره مي گردد

لوکوز در عضلات به دليل اينکه ظرفيت پذيرش گ. گليکوژن را در خود ذخيره کنند
 جذب کبد شده و به صورت ،نيز محدود است، مقادير اضافي گلوکوز موجود در خون

 گرم گليکوژن را در ۱۱۰کبد شما نيز در حدود . گليکوژن در آن ذخيره مي شود
 عمدتا براي تامين انرژي مورد نياز گليکوژن ذخيره شده در کبد. ي کندخود ذخيره م

 فرد به تمرينات ي که  اين ذخاير همچنين در موارد.مغز به کار گرفته مي شود
  . نيز به مصرف توليد انرژي مي رسدمي پردازدهوازي 

اين قسمت از قضيه براي ورزشکاران رشته هاي قدرتي چندان خوشايند نيست 
اما اين امر واقعيت دارد که با اشباع شدن ذخاير گليکوژن موجود در عضلات و کبد، 

در خون به چربي تبديل شده و در اطراف شکم و يا ديگر گلوکوز اضافي موجود 
بافت چربي که خواه و يا ناخواه در بدن همه ما . قسمتهاي بدن انسان ذخيره مي شود

بي رد، مقادير اضافي گلوکوز موجود در خون را جذب کرده و آن را به چروجود دا
هاي بافت گي جوار و همسايچربي ساخته شده از گلوکوز نيز در . تبديل مي کند

  .چربي بدن ذخيره شده و در برخي موارد نيز باعث آزار و اذيت ورزشکاران مي گردد
قندهايي که فيبر کمتري در ساختمان خود دارند، بلافاصله پس از مصرف شدن 

سرعت جذب قندها با شاخص گليسمي آنها ارتباط . گردند ريان خون ميجوارد 
مصرف قندهاي ساده .  خوانده مي شود»GI«اين شاخص به اختصار .  دارديمستقيم
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که غالبا شاخص گليسمي بالايي نيز دارند، موجب افزايش شديد ميزان ترشح 
يي اين در حالي است که مصرف قندها. هورمون انسولين در غده پانکراس مي گردد

ترشح انسولين کمتري ،  باشندو داراي فيبر فراوانداشته شاخص گليسمي پايين  که
  .د شورا سبب مي

 با سرعت بسيار کم  وپس به اين نکته اشاره کرديم که عضلات و کبد به آرامي
اين در . مي توانند قند خون را به گليکوژن تبديل کرده و آن را در خود ذخيره کنند

حالي است که بافتهاي چربي قدرت تبديل سريع اين ماده به چربي را داشته و به 
در خود ذخيره در آورده و ن را به صورت چربي ز اضافي خووراحتي مي توانند گلوک

به اين نکته نيز توجه داشته باشيد که با افزايش قند خون و با ترشح هورمون . کنند
انسولين، ميزان قند خون نيز به سرعت پايين مي رود و در اين حالت، بدن شما با 

 ،مي شود نيز خوانده »هيپو گليسمي« ي و پزشکافت قند خون که در اصطلاح علمي
بروز اين حالت در بدن، معمولا با ايجاد اختلال در عملکرد مغز، . روبررو مي شود

تهاي لديگر حابا بروز و  همراه شده احساس خواب آلودگي، احساس خستگي
  .همراه است در موارد حادتر با مرگ انسان يو حتناخوشايند 

  
  .G.Iشاخص گليسمي 

توان در مشخص کردن تفاوتهاي  اين شاخص را مي  و ابداعهدف از تعريف
موجود در بين قندها و در مشخص کردن سرعت ورود آنها به جريان خون خلاصه 

 رنج مي برند، بسيار ارزشمند  ديابتيبيماراين شاخص براي بيماراني که از . کرد
از سرعت ورود با اطلاع يافتن اين افراد با اطلاع از شاخص گليسمي و در نتيجه . است

، زود جذبتلف به جريان خون، مي توانند با پرهيز از مصرف قندهاي قندهاي مخ
  .قند خون خود را به راحتي کنترل کنند

اين شاخص نقش بسيار مهمي در برنامه ريزي غذايي ورزشکاران رشته هاي 
تري هايي که شاخص گليسمي بالادهمانگونه که ذکر شد، قن. قدرتي ايفا مي کند

دها وارد جريان خون شده و  باعث ترشح انسولين بيشتري دارند، سريعتر از  بقيه قن
  .مي شوند
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مصرف قندهايي که شاخص گليسمي پايين تري دارند، باعث پايداري بيشتر قند 
هاني قند خون گهيچ چيز به اندازه افزايش نابه عقيده متخصصين  .خون مي گردد

 راحتي مي توان در از شاخص گليسمي به. نمي تواند در بدن آدمي ايجاد اختلال کند
... تنظيم برنامه هاي غذايي مخصوص افزايش وزن، کاهش وزن، چربي سوزي و 

در جدولي که در پايان همين مقاله خواهد آمد، شاخصهاي گليسمي . استفاده کرد
  .قندهاي مختلف را مشاهده و مطالعه خواهيد کرد

  
  انسولين

 به ادعاي بسياري از متخصصين، آيا تا به حال به اين نکته توجه داشته ايد که بنا
هورمون انسولين عضله ساز ترين و آنابوليک ترين هورمون موجود در بدن آدمي 

اين . است؟ تاثير بسيار مهم و قدرتمند اين هورمون در بدن را نمي توان ناديده گرفت
 مي توان به شمشيري دو ،هورمون را از نظر تاثيراتي که در بدن بر جاي مي گذارد

و بي شبيه کرد که هم مي تواند شما را با انباشته کردن چربي در بدن، چاق تلبه 
 و هم اينکه مي تواند با افزايش حجم توده عضلاني، شما را حجيم جلوه دهدتناسب 

  ! انتخاب با خود شماست در اين ميان اما.تر و عضلاني تر نمايد
همانگونه که . شودانسولين هورموني است که در غده پانکراس تهيه و توليد مي 

پيشتر نيز توضيح داده شد، وظيفه اين هورمون در تصفيه و پاکسازي خون از گلوکوز 
با . و هدايت قندها و اسيد آمينه ها به سمت سلولهاي مختلف بدن خلاصه مي شود

 دکسب اطلاعات لازم در مورد نحوه عملکرد اين هورمون، مي توان از آن براي تشدي
ستفاده کرد و از بروز خواص چربي سازي آن در بدن به خوبي فرايند عضله سازي ا

  .پيشگيري کرد
گاه اتفاق مي افتد که بدن آدمي بيش از حد مجاز و بيش از نياز بدن، اقدام به 

ميزان حساسيت بافتهاي بدن افراد مختلف به اين . ترشح هورمون انسولين مي کند
ين هورمون حساس باشد، ترشح اگر بدن شما نسبت به ا. هورمون نيز متفاوت است

مقادير کمي از آن براي بدنتان کفايت مي کند اما در صورتي که گيرنده هاي 
انسولين موجود در سلولهاي بدن شما نسبت يه اين هورمون از حساسيت کمتري 
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 مثبت اين هورمون، بدن شما ناگزير از ترشح ربرخوردار باشند، براي برخورداري از آثا
ميزان حساسيت گيرنده هاي انسولين در بدن در .  از آن خواهد بودمقادير فراواني

ميزان حساسيت اين گيرنده به هنگام صبح . ساعات مختلف از روز نيز يکسان نيست
اما در صورتي که بدن . و پس از انجام تمرينات سنگين بدني به اوج خود مي رسد

به اين . خون رنج خواهيد بردشما مقاوم به انسولين باشد، همواره از تجمع گلوکوز در 
 امکان ابتلا فرد به  مقاوم بودن بدن نسبت به انسوليننکته نيز توجه داشته باشيد که

بيمايهاي قلبي، ديابت، فشار خون بالا و حتي احتمال بروز سکته هاي قلبي را نيز 
  . افزايش مي دهد

ست که علاوه  بايد به آن اشاره کرد اين ااموضوع مهمي که در مورد مصرف قنده
بر اينکه بايد در انتخاب اين دسته از مواد غذايي نهايت دقت را به خرج دهيم بلکه 

بهترين زمان . هر کدام از قندها را نيز مد نظر داشته باشيممصرف بايد زمان مناسب 
براي کسب . براي مصرف قندها را مي توان در وعده غذايي پس از تمرين دانست

ين وعده شما بايد از قندهايي استفاده کنيد که شاخص ، در احداکثر نتيجه از تمرين
اين در حالي است که . ارند و به سرعت نيز جذب بدن مي گردنددي ترگليسمي بالا

مصرف قندهايي که شاخص گليسمي پاييني دارند، براي وعده قبل از تمرين بسيار 
 افت قند خون در ، احتمال و امکان بروز هاشما با عمل به اين توصيه. مناسب است

ميزان قندي هم که در هر وعده مي خوريد به . حين تمرين را به حداقل مي رسانيد
وزن بدن، تعداد وعده هاي غذايي که در طول روز مي خوريد، ميزان حساسيت بدن 

، )چربي سوزي يا افزاشي حجم(نسبت به انسولين، اهدافي که دنبال مي کنيد 
 ساعت ۳داريد و به ميزان فعاليتي که قرار است در طي ساعاتي از روز که در آن قرار 

  .داردشديد آينده انجام دهيد، بستگي 
ف قندها، ابتدا بايد هدف شما از پرداختن به تمرين ردر تعيين ميزان و نحوه مص

اگر شما قصد اضافه کردن وزن و افزايش حجم توده عضلاني را داريد، . مشخص شود
ولي .  قند مصرف کنيد  به ازاي هر کيلوگرم از وزن خود گرم۶ الي ۳حدود روزانه در 

در صورتي که در مرحله کات قرار داريد و يا قصد کم کردن وزن خود را داريد، روزانه 
بسياري از .  قند مصرف کنيد  به ازاي هر کيلوگرم از وزن خود گرم۲ الي ۱  حدوددر
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 در جدولي که در. کنندمردم در رژيم روزانه غذايي خود فيبر کافي دريافت نمي 
ه شده است، منابع سرشار اين نوع قندها را براي آشنايي شما ئپايان همين مقاله ارا
در اين جدول منابع متنوعي از فيبرهاي محلول و نا محلول را . عزيزان ذکر کرده ايم

مصرف مقادير کافي فيبر در رژيم روزانه غذايي، علاوه بر تسهيل . مطالعه مي کنيد
علت يکسان .  هضم و جذب مواد غذايي، بدن شما را نيز سم زدايي خواهد کردفرايند

نبودن ميزان نياز افراد مختلف در شرايط يکسان به قندها را مي توان در متفاوت 
برخي از . به هورمون انسولين دانستنسبت بودن ميزان حساسيت بدن افراد مختلف 

اين در حالي . ضه چاقي گرفتار مي گردندافراد تنها با مصرف اندکي قند در روز به عار
است که افرادي را مي توان يافت که عليرغم مصرف کنترل نشده و سخاوتمندانه قند 

بهتري روش براي اطلاع . لا در امان هستندم از عارضه چاقي نيز کا،در طول روز
يافتن از ميزان حساسيت بدن نسبت به هورمون انسولين، مراجعه به پزشک و انجام 

  .آزمايشات پزشکي است
 در تعيين ميزان نياز شما به انجام مي دهيد،نوع فعاليت و يا ورزشي هم که 

پرورش اندام و وزنه برداري قدرتي که : ورزشهايي نظير. قندها موثر و دخيل است
 ء، جزبر روي اين دو ورزش متمرکز مي شوددر اين کتاب بيشترين توجه ما نيز 

در اين قبيل ورزشها، شما تند شدن ضربان . دنمي شوورزشهاي بي هوازي محسوب 
نظير ورزشکاراني که به تمرينات استقامتي . قلب در حين تمرين را تجربه نمي کنيد

  .  مي پردازند، در قياس با ديگر ورزشکاران نياز بيشتري به قند دارنددو 
وزانه تجربياتي که در زمينه تغذيه ورزشي دارم، مصرف رمختصر من با توجه به 

  .حداقل سه وعده از فيبرها را براي ورزشکاران رشته هاي قدرتي توصيه مي کنم
ل اياي که در او مصرف قندهاي ساده را به وعده غذايي پس از تمرين و به وعده
در صورتي که . صبح و به محض بيدار شدن از خواب ميل مي کنيد، محدود کنيد

 ساعت پس از بيدار شدن از ۴ يا ۳ و صبحانه را پس از انجام برخي کارهاي روزانه
با . خواب مصرف مي کنيد، مصرف قندهاي ساده در اين وعده را نيز محدود کنيد

عمل به اين توصيه ساده از تبديل شدن گلوکوز به چربي و ذخيره شدن آن در بدن 
 قسمت تقسيم ۶کل ميزان قند مصرفي در طول روز را به . جلوگيري خواهد شد
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بيشترين .  آنها را در طول روز مصرف کنيد،يت فواصل زماني مناسبکرده و با رعا
  .قند مصرفي روزانه را در اوايل صبح و در وعده غذايي پس از تمرين بگنجانيد

  
  جدول شاخص گليسمي غذاها

  شاخص گليسمي  نوع غذا

  ۱۱۰  مالتوز
  ۱۰۰  گلوکوز

  ۹۸  سيب زميني
  ۹۷  هويج محلي 
  ۹۲  هويج فرنگي

  ۸۷  عسل 
  ۶۹   سفيدنان
  ۶۲  موز

  ۵۹  سوکروز
  ۵۱  نان سبوس دار

  ۴۰  پرتقال
  ۳۹  سيب

  ۳۲   و کم چربشير رقيق
  ۲۹  عدس

  ۲۶  گريفروت
  ۲۰  )قند ميوه (فروکتوز

  ۱۳  بادام زميني
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  وظايف و تاثيرات انسولين در بدن
 تشديد فرايند عضله سازي •
 جلوگيري از تجزيه شدن پروتئين در بافت عضلاني •
  گلوکوز به سمت عضلاتهدايت کردن •
 هدايت کردن اسيد آمينه ها به سمت عضلات •
 جلوگيري از انباشته شدن قند در خون •
 افزايش حجم سلولها •
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  وليکـذيه آنابـتغ
  

شايد اين پرسش بارها و بارها در ذهن شما هم شکل گرفته باشد که آيا ماده و يا 
 آنابوليکي داشته و درتمندتاثيرات قدها ئيمکملي را مي توان يافت که همانند استرو

  باشد؟يل داروها معمول و شايع اين قبعوارض جانبي از در عين حال نيز عاري 
از غذا را و درست  شما در صورتي که هنر استفاده بهينه !پاسخ مثبت است

، براي افزيش حجم و قدرت عضلاني دبياموزيد و آن را در زندگي خود به کار ببندي
  . نخواهيد داشت سراسر عارضهينيازي به مصرف استروئيدهاديگر 

ند در افزايش حجم و قدرت غذاي خوب نمي توايک وعده  هيچ چيز به اندازه 
به استروئيدها اگر چه در کوتاه مدت معجزه مي کنند اما . عضلاني شما را ياري دهد

 را نيز  بسيار زياديعوارض ناگوار زنند و ي مدت گند ميقول خودمان در طولان
 پس از قطع مصرف نيز قسمت اعظمي از اثرات ،ه بر اينوعلا . کننديفرد م گريبانگير

در صورتي که شما از هنر خوب خوردن . حاصل شده است، از بين مي رودي که مثبت
تان بهره گرفته  ش قدرت بدنيي افزاي و يا برا عضلات خودحجمبراي افزودن بر 

 و قواي عضلاني حاصل باشيد، بدون ترس از عارضه جانبي و بدون ترس از افت حجم
  .  لذت خواهيد بردتان از سلامت همين طور هم و هاي ورزشي ، از پيشرفتشده

براي کسب حداکثر نتيجه از مصرف غذاهايي که خداوند آنها را به طور طبيعي 
در اختيار ما قرار داده است، داشتن اطلاعات کامل در مورد مواد غذايي و برخي ديگر 

 در مورد داشتن اطلاعات کافياز فاکتورهاي دخيل در تغذيه آدمي و همچنين 
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در اين مقاله در  که روي آنها استوار شده است، الزامي استغذيه بر اصولي که  علم ت
  .مورد مواد غذايي اصلي و در مورد اصول تغذيه صحبت خواهيم کرد

  
   کالري ها

 روز به مقدار کافي در طولآيا اطمينان حاصل کنيد که ديگري قبل از هر چيز 
 حجم ره شدن ب اگر شما در پايان ماه متوجه شديد که به جاي افزود؟غذا مي خوريد

قبل از فکر کردن به وزن عضلاتتان، از حجم و وزن آنها کاسته مي شود، و 
به اين نکته . ميزان غذاي مصرفي خود در طول روز را افزايش دهيد ،استروئيدها

 ات سنگين بيشتر از آنچه که با تمرين،توجه داشته باشيد که فرايند رشدنيز ظريف 
  . در ارتباط استصحيحدر ارتباط باشد، با تغذيه 

 افزوده گردد، مرتب به  شماينعضلاخشک و مطلوب  اگر بي آنکه به حجم اما
ميزان کالري مصرفي شما در طول روز يا وزنتان افزوده مي شود، يقين بدانيد که 

وعده هاي غذايي تعداد و زمان  نوع غذاي مصرفي و همچنين  و يا است بودهمناسبنا
  .رده ايدرا به خوبي برنامه ريزي  نک

 را حفظ کند، نياز به دريافت خودا براي اينکه بتواند بافت عضلاني شم بدن 
البته اين نکته را نيز از ياد . داردتان به ازاي هر کيلوگرم از وزنانرژي  کالري ۲۰روزانه 

 ۵۰۰ حجم و وزن عضلات خود، شما بايد روزانه در حدود يشنبريد که براي افزا
اين نکته نيز خالي از لطف ذکر . ر ذکر شده مصرف کنيدکالري نيز بيش از مقدا

 انجام مي دهيد و يا بدنتان ي در صورتي که در طول روز فعاليت زيادنيست
متابوليسمي آتشين دارد، روزانه بايد بيش از آنچه که اينجا توصيه کرديم، کالري 

در طول روز ي که  بدنفعاليتميزان بدن شما به تناسب ميزان فعاليت و . مصرف کنيد
بديهي است که هر چه . انجام مي دهيد، به مقادير متفاوتي از غذا و کالري نياز دارد

ميزان فعاليت بدني و ذهني شما در طول روز بيشتر باشد، بدن نيز غذاي بيشتري را 
  .طلب خواهد کرددر طول روز 

مريني و داشته باشيد که قبل از تغيير برنامه تخود اين نکته را همواره در ذهن 
قبل از افزودن بر شدت و مدت تمرين روزانه، ميزان کالري مصرفي روزانه خود را به 
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از پرخوري در در عين حال که از افراط در تمرين و .  دهيديشآرامي و به تدريج افزا
 خودداري مي کنيد، به هنگامي که در فصل تمرينات سنگين و فشرده قرار تغديه

در . نيز به طور معقول و حساب شده اي افزايش دهيدداريد، غذاي مصرفي خود را 
صورتي که به همراه تمرينات شديد از برنامه غذايي غني و حساب شده نيز بهره 
بگيريد و نياز بدن به انرژي و غذا را مرتفع کنيد، از عارضه تمرين زدگي نيز تا حدود 

  .زيادي در امان خواهيد بود
 از تمرينات ،ز علايم و عوارض تمرين زدگيدر اغلب مواردي که شما بر اثر برو

بايد در ضعف رژيم غذايي  ،به جاي افراط در تمرينرا اصلي خود باز مي مانيد، علت 
بنابراين بسيار منطقي خواهد بود اگر شما علاوه بر مصرف حداقل . جستجو کنيد

 در ميزان کالري مورد نياز خود در روز، اندکي نيز بيش از مقادير توصيه شده را
  .تان بگنجانيد برنامه روزانه غذايي

  
  درشت مغذي ها

در تغذيه ورزشي از اهميت بسيار مختلف مصرف مقادير کافي از مواد غذايي 
زيادي برخوردار است اما اين نکته را نيز فراموش نکنيم که برنامه روزانه غذايي يک 

. باشدرا شامل ورزشکار بايد ترکيب حساب شده اي از مواد غذايي مختلف و متنوع 
در صورتي که شما در طول روز فقط از چربي هاي حيواني استفاده کنيد، کالري 

ش ايتان را يقينا تامين خواهيد کرد اما به جرات مي توانم بگويم که افز مصرفي بدن
جز افزايش چربي هاي ذخيره به  چيزي ،وزن حاصل از اين رژيم نامناسب غذايي

 که آب کردن هر گرم از يمهمان نا خوانده ا. نخواهد بود رانهاباسن و ناحيه شده در 
 هاي غذاييرژيم  اين در حالي است که .استراه مهاي خاص خود ه آنها با دشواري

  اما راه چار چيست؟. سبب خواهد شدتان   در بدن راآکنده از قند نيز اتفاق مشابهي
ورد نياز بدن را  درصد کالري م۵۰متخصصين علم تغذيه توصيه کرده اند که بايد 

 درصد آن را نيز از چربي هاي مفيد و اشباع نشده و مابقي را نيز از ۱۵از قندها، 
البته براي حفظ سلامت و به منظور افزايش حجم عضلاني، . پروتئينها دريافت کنيد

  .ناگزير از مصرف مداوم ويتامينها و مواد معدني در طول روز نيز هستيد
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دهيد تا اندکي در مورد بد و منابع غذايي مختلف، اجازه براي آشنايي بيشتر با موا
  :درشت مغذي ها توضيح دهيم

  
  )قندها( کربوهيدراتها

دليل اهميتي که قندها در رژيم غذايي ورزشکاران دارد و به دليل اينکه اغلب ه ب
 غافل اين درشت مغذي هاورزشکاران ايراني متعاقب باورهاي غلط، از قدرت واقعي 

 برنامه غذايي روزانه خود حذف مي کنند ز ماده با ارزش غذايي را به کلي ابوده و اين
 که در در طي مقاله اي جداگانه از آن استفاده مي کنند، فراطو يا برعکس، در حد ا
  .ه ايمدر مورد اين دسته از مواد غذايي صحبت کردمفصلا  اين کتاب آمده است، 

  
   هاپروتئين

ر از آنچه که به مصرف پروتئين ترغيب کنيم، آنها من معمولا ورزشکاران را بيشت
اما اين امر دال بر بي اهميت و يا . قندها تشويق مي کنم يدرست و اصولرا به مصرف 

به عبارت ساده تر . کم اهميت بودن پروتئين در رژيم غذاي روزانه ورزشکاران نيست
تقريبا . دندارمي توان گفت که پروتئين نقش اصلي را در ساختن عضلات بر عهده 

اين در حالي است که بدن شما . تمام بافتهاي بدن آدمي از پروتئين ساخته مي شود
  .براي ساختن برخي آنزيمها و هورمونها نيز به پروتئين و اجزاي سازنده آنها نياز دارد

 شکسته شده و به اسيدهاي آمينه ئين مصرفي شما در طول فرايند هضمپروت
قل شده و به ارگانها تنيز از طريق خون در بدن منها مينه اسيدهاي آ. بدل مي گردد

 مورد از اسيدهاي آمينه ها که خود بدن به ۸. دني شومو اندامهاي مختلف حمل 
اين . دنضروري خوانده مي شو يهاد آمينه يتن آنها نيست، اسختنهايي قادر به سا
. دنغذايي گنجانده شونه ها حتما بايد به حد کافي در رژيم روزانه يدسته از اسيد آم

، اسيد آمينه ضروري اضطراريخاص و  نيز در شرايط  هااسيد آمينه  مورد از۱
.  و در حالت هاي عادي، اسيد آمينه غير ضروري خوانده مي شودمي شودمحسوب 

 اسيد آمينه غير ضروري خوانده مي شوند که وجود و يا عدم  نمونه ديگر نيز۱۳
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 چرا که بدن ندارد؛ايي چندان تفاوتي به حال بدن شما وجود آنها در رژيم روزانه غذ
  .به خودي خود و به تنهايي، قدرت توليد اين اسيد آمينه ها را داراست

د اما در ننه هاي غير ضروري به ندرت به صورت مکمل مصرف مي گردي اسيد آم
 صورتي که بدن به تنهايي قادر به تهيه مقادير لازم از آنها نباشد، مي توان از

البته ذکر اين نکته نيز ضروري است که . مکملهاي حاوي اين ترکيبات استفاده کرد
  اسيد آمينه هاي ضروري مصرف شده در رژيم روزانه دبدن شما به راحتي مي توان

  . غذايي را شکسته و آنها را تبديل به اسيد آمينه هاي غير ضروري بکند
 گرم به ازاي هر کيلو گرم از  ۳لي  ا۲حداقل بايد به ميزان  شما بايد در طول روز

 ز درصد ا۴۵ الي ۳۵ين معني است که اين بد. وزن بدن خود، پروتئين مصرف کنيد
پروتئين را مي توان محور اصلي . رژيم روزانه غذايي شما را بايد پروتئين تشکيل دهد

  . دانست يو توسعه عضلانتغذيه ورزشي 
صه کرد؟ اين ردي مي توان خلاوظيفه اسيدهاي آمينه در بدن را در چه موا

برخي از اين اسيد .  وظايف متعددي را در بدن بر عهده دارنددسته از مواد غذايي
 در سلسله اعصاب بدن آدمي انجام وظيفه کرده و  هاييها به عنوان ناقله آمين

. براي سيستم و شبکه عصبي فراهم مي کنندرا موجبات انتقال پيامهاي عصبي 
.  چرب مفيد در بدن ايفاي نقش مي کنندهاينه در انتقال اسيد برخي از اسيد آمي

ترکيبات در پاکسازي بدن از سموم و مواد مضر فعاليت اين عده اي از اين مواد و 
اما اصلي ترين وظيفه اين دسته از مواد غذايي را مي توان در شکل دادن . دارند

خاصيت بسيار مهم در هاي جديد در بافتهاي عضلاني خلاصه کرد که اين  پروتئين
  .تمامي انواع اين ترکيبات مشترک مي باشدميان 

هاي ساخته شده در بدن براي ترميم بافتهاي مصدوم و همچنين براي   پروتئين
ناگفته نماند که . اهميت است حجم و توسعه بافت هاي عضلاني بسيار حائز يشافزا

و از ها ز اسيد آمينه نيز ا RNA و DNAترين فاکتورهاي ژنتيک آدمي يعني  اصلي
بنابراين مي توان ادعا کرد که زندگي بدون پروتئين . ساخته مي شودها پروتئين 

 حداقل بايد به ميزان در طول روزهمانگونه که ذکر شد شما . عملا امکان پذير نيست
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 گرم به ازاي هر کيلو گرم از وزن بدن خود، پروتئين مصرف کنيد که اين ۳ الي ۲
  .ا بايد در چند نوبت در طول روز مصرف شودمقدار نيز حتم

  
  شاخص ارزش بيولوژيکي

 اشاخص بيولوژيکي به عددي اطلاق مي گردد که مختص هر پروتئين بوده و ب
ص ين عدد مي توان تشخيبر اساس ا. جذب آن در بدن ارتباط داردميزان و سرعت 

که اين شاخص زماني . داد که کدام پروتئين از قدرت جذب بالايي برخوردار است
ها تعريف مي شد، پروتئين تخم مرغ خالص ترين پروتئين موجود در  براي پروتئين

لوژيکي آن را به طور دسترس محسوب مي شد و به همين علت نيز ارزش بيو
 در آن زمان بالاترين عدد ۱۰۰لازم به ذکر است که .  تعيين کردند۱۰۰دادي قرار

اشتباهي که اکثر بدنسازان در . ي بودموجود در بين شاخص هاي ارزش بيولوژيک
ي يها به دنبال پروتئينو فقط مورد اين شاخص مرتکب مي شوند اين است که فقط 

فکر مي کنند که نيز مي گردند که ارزش بيولوژيکي بالايي داشته باشند و به غلط 
بالا .  خواهد داشتينتيجه را در پاين قبيل پروتئين ها براي آنها بهترين انتخاب 

بودن شاخص ارزش بيولوژيکي يک پروتئين بدين معني است که اين پروتئين از 
اما اين هرگز بدين . خلوص بالاتري برخوردار بوده و راحت تر نيز جذب بدن مي شود

ها از کيفيت بالاتري برخوردار  معني نيست که اين پروتئين نسبت به بقيه پروتئين
  . ارجح تر استنه ها مصرف آن نيز در قياس با ديگر نموبوده و 

بالا بودن اين شاخص همچنين اين مطلب را مي رساند که پروتئين مورد بحث 
 نمي توان بر روي آن مدت به قول خودمانداراي نيمه عمر پاييني بوده و در طولاني 

عملا   دزهاي بالاي اين نوع از پروتئيناين بدين معني است که مصرف. حساب کرد
 و در صورتي که  است که اين پروتئين داراي نيمه عمر پاييني چرا؛نامعقولي است کار

آن و ارزش غذايي  با گذشت زمان از خاصيت ،ده ذخيره گرددعمدتهاي طولاني در م
زماني که براي رفع نيازهاي بدن در طولاني مدت نظير خواب شبانه . کم مي شودنيز 
 به جاي استفاده از ،مي کنيداستفاده از مکملها و يا از فرآورده هاي پروتئيني ... و 

 مخلوطي از کههايي که شاخص بيولوژيکي بالايي دارند، بهتر است  پروتئين



 ٤٥  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

 کنيد و يا از پروتئيني که را مصرف بيواوژيکي متفاوت يپروتئينها با شاخصها
  . بهره بگيريد،پاييني داشته باشدنسبتا شاخص بيولوژيکي 

  
  رابطه بين پروتئين و قندها 

 هم قند و هم پروتئين وجود دارد، حتما ،ه در يک وعده غذايي شمادر صورتي ک
 ترجيحا بايد از ي مصرفي در اين وعدهبايد به اين نکته توجه داشته باشيد که قندها

مورد قندها  در ي قبلمقالات در اشاره شد،همانگونه که پيشتر نيز . نوع ساده باشد
ر بسيار ودي ساکاريد براي اين منظقندهاي مونو ساکاريد و . ه ايم کردمفصلا صحبت

دليل علمي اين توصيه اين است که شما براي هضم کردن . ايده آل مي باشند
 اين در حالي است که براي هضم قندها به .پروتئين و چربي ها نياز به اسيد داريد

  .  نياز داريد»آلکالين« اي موسوم به ماده
پروتئيني براي هضم  قندها و مشکل زماني رخ مي نمايد که بدن شما براي هضم

 آنها را خورده ايد، نياز به ترشح همزمان اسيد و آلکالين  با مصرف قندها،که همزمان
جمع که اين دو ماده در صورتي که در يک جا اين در حالي است . پيدا مي کند

همديگر را خنثي مي کنند و بدين ترتيب، هضم هر دو ماده غذايي دچار اثر  ،شوند
قندها علاوه بر اين که موجب افزايش احتباس آب در عضلات شده . ي گردداختلال م

 آنابوليک، عضله ساز  باعث افزايش ميزان ترشح هورمون،کنند و آنها را حجيم تر مي
مي دانيد که نيز حتما شما .  انسولين نيز مي گردند سازيو در عين حال چرب

ر پرورش عضلات برخوردار از ارزش بالايي دهورموني است که هورمون انسولين 
  .ها نيز مي گردند  موجب تسريع جذب پروتئينبا اين وجودقندها . است

از يد که اولا چرا بايد همراه مصرف پروتئين، ه احال با اين تفاسير حتما قانع شد
حتما نيز  قند مصرفي شما  اندک کنيد و دوما اينکهخودداري قند زيادمقادير مصرف 

اين نوع از قندها به راحتي هضم مي شوند و . دنو سهل الهضم باشبايد از انواع ساده 
 زيادي از آلکالين ندارد و ر نيازي به ترشح مقادي در دستگاه گوارش نيزهضم آنها

ئين را تسريع تهمين امر نيز باعث مي شود که اين قندها علاوه بر اين که جذب پرو
  . نيز نمي شوندمي کنند، از طرف ديگر موجب اختلال در هضم پروتئين
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 حتي براي ورود به خون و ، باشندي ساده مگلوکوز و سوکروز که دو نوع قند
فروکتوز قند . براي اينکه مورد استفاده بدن قرار بگيرند، نيازي به هضم شدن ندارند

دکستروز نيز همانند اشاره به اين نکته نيز ضروري است که  .موجود در ميوه هاست
 بلافاصله پس از ،لاکتوز نيز که قند شير است. جذب مي شوددو قند قبلي به راحتي 

جذب نيز  شکسته شده و به دو مولکول قند ساده تر تبديل شده و به راحتي ،مصرف
 از قندهاي پيچيده  هااما در صورتي که شما به همراه مصرف پروتئين .مي گرددبدن 

ه ممکن است  کيفرايند جذب در طي  همين قندهاي پيچيده، استفاده کنيدتر
ا ، ترشح مقادير زيادي از ماده آلکالين رهضم شدن براي ،ساعتها نيز به طول انجامد

مختل به شدت  هضم و جذب پروتئين ها را طلب خواهند کرد و همين امر نيز
که براي در دستگاه گوارش  ترشح شده هاياين در حالي است که اسيد. خواهد کرد

 هضم و جذب قندها شده و ن، موجب مختل شدهستندهضم پروتئين ها نيز الزامي 
  .د داشتنناراحتي هاي گوارشي را به همراه خواه

از مصرف حدالمقدور  مصرف مي کنيمدر وعده اي که پروتئين تا قرار شد پس 
پس چگونه بايد نياز بدن اين توصيه را بپذيريم،  اگر. قندهاي پيچيده خودداري کنيم
ا مي توانيد در طول روز يک وعده غذاي شم؟ نيمبه قندهاي پيچيده را مرتفع ک

عمل کردن به اين توصيه،  .اص بدهيدمصرفي خود را به قندهاي پيچيده اختص
 و انرژي بدن را بيمه خواهد کرد اما به اين نکته نيز توجه داشته ياحياي ذخاير قند

يا در فواصل زماني نزديک به خواب شبانه و نبايد باشيد که اين وعده را ترجيحا 
  .وعده غذايي پس از تمرين مصرف کنيد

همانگونه . يافت... ا مي توان در سيب زميني، نان، ماکاروني و ر قندهاي پيچيده
. ها براي وعده پس از تمرين مناسب نيستد مصرف اين قبيل قن،که هشدار داده شد

هايي به دريافت قندنياز مبرم شما در اين وعده نياز به دريافت پروتئين و ايضا نيز 
مصرف قندهاي .  گردندشوند و به راحتي نيز جذب بدنهضم  داريد که به راحتي

ها به وجود نخواهد آورد بلکه  ساده در اين وعده نه تنها اختلالي در جذب پروتئين
  . احيا خواهد کردبه سرعتذخاير قند و انرژي بدن را نيز 
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راه مصرف اين توصيه همچنين بدين معناست که شما مجاز نيستيد به هم
 از نان و سيب ،گوشت که منبع بسيار مفيد و کارامدي از پروتئين و چربي است

  !کاري که اغلب ما ايراني ها آن را انجام مي دهيم. زميني نيز استفاده کنيد
قه ما ئب و نان اضافه چيزي است که با ذا سيب زميني سرخ کرده به همراه کبا

اما در صورتي . ا و بارها آن را تجربه کرده ايم بارهنيزايراني ها غريبه نيست و همگي 
ت غذايي اعادقبيل  از تکرار اين ،که به داشتن عضلاتي حجيم و برجسته مي انديشيد

 و اين نکته را نيز همواره در ذهن خود داشته باشيد که همين خودداري کنيدغلط 
و رماني  تکليف سکوهاي قه،هاي به ظاهر کم اهميت است که در نهايت ريزه کاري

  !را مشخص مي کند روز حادثه يها مدال
  

  چربي 
بسياري از مردم از قدرت واقعي و از اهميت در خور توجه اين ماده غذايي بسيار 

از آن گريزان همواره ارزشمند غافل هستند و متعاقب باورهاي غلطي که دارند 
حذف اين دسته بسياري از مردم ما نيز راز سلامتي و طول عمر را به غلط در . هستند

امروزه ترس از بالا رفتن کلسترول و . مي دانندمواد غذايي از برنامه غذايي خود از 
تلف از خ صحيح در مورد انواع مي هاچربي خون و عدم داشتن اطلاعات و آگاهي

 ده ورسان مصرف چربي ها را به حداقل ممکن تا داشته است ن مردم را بر آ،چربي ها
اشتباه ديگري که . اين ماده غذايي با ارزش کلا محروم کنندبدن خود را از دريافت 

اغلب ما ايراني ها مرتکب مي شويم اين است که چربي خون را با چربي موجود در 
اطراف شکم و باسن يکي مي دانيم و بر اين باور هستيم که افرادي که در اطراف 

الايي نيز دارند  پس حتما چربي خون ب،شکم خود داراي ذخاير چربي فراوان هستند
د در اطراف شکم ندارند، هيچگاه به ئهم که لاغر اندام بوده و چربي زاو کساني 

  !عارضه افزايش چربي مضر خون دچار نمي شوند
به اين .  چربي امروزه مطرود و منفور شده است،ن باورهاي غلطميمتعاقب ه

 و مضر تقسيم  چربي ها را به دو نوع مفيد،نکته توجه داشته باشيد که متخصصين
حدالمقدور اين موضوع که شما بايد از مصرف چربي هاي بد . بندي مي کنند
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اعم از ( منطقي است اما اينکه بدن را از چربي ها  وخودداري کنيد، بسيار معقول
افراط در مصرف . محض استو جنون محروم کنيد، ديوانگي ) چربي هاي خوب و بد

که در ون شده و کلسترول مضر خون چربي خچربي هاي مضر باعث بالا رفتن 
چربي هاي مضر به .  افزايش مي دهد نيز خوانده مي شود راLDLاصطلاح علمي 

 ...چربي هاي حيواني اشباع شده، چربي هاي موجود در کنسرو هاي مانده و کهنه و 
 ريم که حذف کردن چربي هاي مفيد از از ياد نب اما اين نکته را نيز.اطلاق مي گردد

 .وزانه غذايي، مضرات و عوارض بسيار ناخوشايندي را در پي خواهد داشترژيم ر
  .فتياخواهيد چربي هاي مفيد را در گوشت تازه، فندق، گردو و دانه هاي روغني 

در ...   آفتاب گردان و هايروغن دانهچند قاشق خوردن چند قاشق روغن زيتون، 
. ري بسيار معقول و منطقي است کا، تامين نياز بدن به چربي هاي مفيده منظورروز ب

 کالري انرژي آزاد ۹اين نکته را نيز در خاطر داشته باشيد که هر گرم چربي در حدود 
 کالري انرژي که از هر گرم قند و يا پروتئين ۴مي کند که اين مقدار، در مقايسه با 

به همين دليل نيز شما نيازي به مصرف . آزاد مي شود، رقم در خور توجهي است
  . بي زياد در طول روز نداريدچر

اين مهم را نيز همواره در ذهن خود داشته باشيد که چربي ها بايد تنها در حدود 
افراط در مصرف اين . دن درصد رژيم روزانه غذايي شما را تشکيل ده۲۵ الي ۱۵

چربي ها سرشار از . ترکيبات حتي اگر از نوع مفيد آن نيز باشد، کار معقولي نيست
مقادير اضافي آنها  ،ند و در صورتي که به طور افراطي از آنها استفاده کنيمانرژي هست
د در اطراف شکم و در باقي نقاط بدن ذخيره شده و ئ چربي هاي زابه صورت

  .دنود مي آورج را به و متعدديمشکلات و عوارض
اين . چربي ها را مي توان تنها منبع سرشار از اسيد هاي چرب ضروري دانست

نيز خوانده مي شوند، در تغذيه آدمي از ارزش   EFAکه در اصطلاح علمي ترکيبات 
آلفا لينولنيک اسيد و لينولئيک اسيد که وجودشان . هستندبسيار بالايي برخوردار 

  . براي بدن نيز بسيار ضروري است از اسيد هاي چرب مفيد به شمار مي روند
چربي هاي مفيد  .مي شوندچربي ها در بدن به کلسترول تبديل ناگفته نماند که 

 HDLدر صورتي که ميزان . تبديل مي گردند LDLو چربي هاي مضر نيز به  HDL به
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 ميزان يش باشد، از خطر افزاترد در خونتان بالاو موجLDLخون شما در مقايسه با 
عروقي در امان خواهيد _ کلسترول خون و در نتيجه از خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي 

  .بود
ن نکته نيز ضروري است که کلسترول ماده اي بسيار مفيد و حياتي براي ذکر اي

 براي پرورش عضلات عمومي بدن و براي سلامت ،بدن بوده و وجود آن در حد تعادل
هيپوفيز ترشح مي گردد   که از غدهLHاين ماده تحت تاثير هورمون . ضروري است

ي در بدن به هورمون تبديل مي شود که اين ماده نيز در طي فرايند DHEA به
مردانه تستوسترون و البته در برخي موارد نيز به هورمون جنسي زنانه استروژن 

هورمونهايي که از کلسترول به دست مي آيند همان هورمونهايي . مبدل مي شود
تاثير اين دسته از .  مي شناسيد آنابوليکيهاهستند که شما آنها را به نام استروئيد

ازي مبحثي است که همه شما به خوبي از آن آگاه هستيد و هورمونها در عضله س
  . من نيستاتنيازي به توضيح

 تهيه Dبدن همچنين به کمک نور آفتاب، از کلسترول موجود در بدن، ويتامين 
 اصلي ترين ،کلسيم.  بدن را کمک مي کند،اين ويتامين در جذب کلسيم. مي کند

هاي سخت نظير دندانها به شمار مي رود ماده موجود در ساختمان استخوانها و اندام
وجود اين . براي بدن از اهميت بسيار زيادي برخوردار استوجود مقادير کافي آن که 

  .عنصر همچنين براي انقباض عضلات نيز بسيار ضروري است
هاي محلول  بافت چربي همچنين منبع بسيار خوبي براي ذخيره شدن ويتامين

 در بدن اين باشد که اين  هاين وظيفه و کارکرد چربياما شايد مهمتر. در چربي است
با مصرف مقادير . دنها کمک مي کن دسته از مواد غذايي به هضم و جذب پروتئين

 در فرايند هاکافي از چربيها، هضم و جذب پروتئين و همچنين به کار گرفته شدن آن
تي که به مصرف پروتئين زياد در صور. تضمين مي گرددبه نوعي عضله سازي نيز 

  . مصرف مقادير کافي از چربي ها نباشد، به بروز نارسايي کبدي منجر مي شودههمرا
  ۹۱عاري از چربي است، در حدود ايضا ارزش بيولوژيکي سفيده تخم مرغ که 

 اين در حالي است که ارزش بيولوژيکي تخم مرغ کامل که حاوي مقاديري .مي باشد
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واقعي ين مثال ساده ارزش ا.  مي باشد۱۰۰  در حدود،چربي در زرده نيز مي باشد
  .دکن به خوبي مشخص مي ها راچربي 
  

  ريز مغذي ها
اين دسته از مواد غذايي نيز همانند اسيد آمينه ها برحسب اينکه در کجاي بدن 

ويتامينهايي که قبلا در . موجود باشند، وظايف متعدد و متفاوتي را بر عهده مي گيرند
آهن، مس، روي، منيزيوم، : نظيرو مواد معدني و عناصري مورد آنها صحبت کرديم 

 جاي ها يعني ريز مغذي ي ضروردر اين دسته از مواد غذايي.... پتاسيم، کلسيم و 
  .مي گيرند

  
  اهميت آب در پرورش عضلات

من همواره در مورد آب و اهميت آن در پرورش اندام و فراتر از آن در سلامت 
حتما شما هم ورزشکاراني را ديده ايد که براي . امبدن به مخاطبان هشدار داده 

و داروهاي ادرار آور واد ل مسابقات اقدام به استفاده از موکاهش وزن خود در فص
اين افراد مصرف آب .  سونا سپري مي کنند هايحمامدر کرده و ساعتهاي طولاني را 

. مي کنندرا به شدت محدود کرده و حتي مصرف آن را براي مدتهاي طولاني قطع 
.  کاملا اشتباه است،برداشتي که ورزشکاران ايراني از کم کردن وزن دارندمتاسفانه 

  .  يکي نيست بدن با لاغر شدن و کم کردن چربيکم کردن آب
 برنامه ريزي و اقدامات لازم بايد قبل از آغاز فصل ،براي رسيدن به وزن مطلوب

 ۲وزن براي انسان در حدود به طوري که حد مجاز کاهش . مسابقات انجام گيرد
 کيلو ۱۰کم کردن رکورد من ورزشکاراني را سراغ دارم که به . کيلوگرم در ماه است

  !وزن در هفته رسيده و به آن هم افتخار مي کنند
به آگهي هايي برخورد کرده ايد که ...  شايد شما هم در نشريات خانوادگي و 

به شما تمام من با قطعيت .  مي دهند کيلو در کمتر از يک هفته را۱۰قول کم کردن 
با اطمينان مي دهم که اين ادعاها هيچگاه در عمل به واقعيت نمي پيوندند و 

هيچگاه نمي توان در عرض يک هفته، به اطمينان صددرصد نيز ادعا مي کنم که 
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از ميزان چربي لاغر شد و يا   و يا حتي بسيار کمتر از اين رقم کيلوگرم۱۰اندازه 
ين نچيک در صورتي هم که با کم کردن آب بدن به . ر بدن کم کردموجود د

وزن قبلي خود بر سر به دوباره نوشيدن چند ليوان آب  پس از د، اولايرکوردهايي برس
خواهيد گشت، ثانيا با اين عمل صدمات جبران ناپذيري را به سلامت جسمي و حتي 

  .رواني خود وارد خواهيد کرد
 تنها در مصرف پروتئين، چربي، ،ر اين باورند که تغذيهعده زيادي از مردم ما ب

اين افراد آب و نقش آن در سلامت تغذيه آدمي . ها خلاصه مي شود قند و ريز مغذي
 پا افتاده، يشدر حالي که اين ماده حياتي به ظاهر ساده و پ. را فراموش کرده اند

 مصرف آب هيچگاه. سرچشمه حيات بوده و منبع زندگي آدمي محسوب مي شود
  . فراوان را از ياد نبريد

فعاليتهاي شديد بدني و تمرين با وزنه موجب تعرق شديد و دفع آب فراوان از 
شما ورزشکاران بايد براي جبران آب از دست رفته در تعرق، در طول . بدن مي شود

حتي شمايي که به ورزش کردن هم علاقه اي . روز مقادير زيادي آب مصرف کنيد
 ، مصرف سه وعده آبي که به همراه سه وعده اصلي غذايي ميل مي کنيدنداريد، به

به اين نکته نيز توجه داشته باشيد که منظور من از آب فقط آب خالصي . اکتفا نکنيد
نوشابه هاي شيرين، چايي، قهوه، آب ميوه . تان بيرون مي آيد است که از شير منازل

  . را نمي گيرندخالص و گوارا و امثالهم به هيچ وجه جاي آب 
مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 

  . کنيد
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  چرا در حين تمرين دچار مصدوميت مي شويم؟
  

  مقدمه
براي تفريح و گذران اوقات بيکاري تمرين با وزنه همانند رفتن به پارک نبوده و 

و در باشگاه شما در حين تمرينات سنگيني که هر روز در محيط تمرين . نيز نيست
دت عرق مي ريزيد و  شديدا  به شـ،به آن مي پردازيد، با تمام توان تمرين مي کنيد

پارگي تاندون، سقوط وزنه و : هاي مختلف ار قبيل نيز در معرض مصدوميت
يدگي مفاصل و صدها نوع ئها، کشيدگي تاندونها و عضلات، سااستخوانشکستگي هاي 

مرز بين مصدوميت و کسب نتايج مثبت را صحت تمرين . مصدوميت ديگر قرار داريد
  .و رعايت اصول علمي آن مشخص مي کند

 شديدا تمرين ، و قدرت عضلانيما براي رسيدن به افزايش مطلوب حجاگر شم
اين . هاي گوناگون ورزشي نيز بيگانه نيستيد تمي کنيد، يقينا با مصدومي

مصدوميتها همواره در کمين ورزشکاراني هستند که به طور مرتب و با شدتهاي 
  . تمرين مي کنندبسيار بالا
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هايي که در پاراگراف اول نيز به چند نمونه از آنها  بروز هر يک از مصدوميت
تا ها و حتي  ها، سال را ماهاشاره کرديم، بسته به شدت مصدوميت، مي تواند فرد 

  !محروم کندشديد پايان عمر از لذت تمرين 
اشاره به اين نکته نيز ضروري است که صدمات جدي بدني ناشي از تمرين با 
وزنه، معمولا براي ورزشکاراني پيش مي آيد که در طول تمرينات روزانه خود، توجه 

 مي کنيد عملا رو وزنه تمرينزماني که با .  چنداني به اصول علم تمرين نمي کنند
 نداشته و در مداراييقرار داريد که هيچگونه  ي احساسيو ب بي روح، در روي فلز سرد

عضلات، تاندونها و استخوانها : کردن صدمه به بافتهاي حساس بدن نظير وارد
 در اين بين، تنها درايت شما و همچنين دانش و. مي دهدن به خود راه يترديد
مورد علم تمرين و در مورد آناتومي بدنتان است که مي تواند شما را  در  شماآگاهي

  .هاي شديد محافظت کند در برابر مصدوميت
در اين قسمت از مقاله به تعدادي از عمده ترين دلايل بروز مصدوميت در 

کارهاي عملي براي مقابله با اين عوامل  ورزشهاي سنگين و قدرتي اشاره کرده و راه
  :ررسي قرار مي دهيمرا نيز مورد ب

  
  تکنيک غلط‐۱

ها و صدمات ورزشي را مي توان در اجراي نادرست  ريشه بسياري از آسيب
تکنيک غلط تمرين با وزنه مي تواند منجر . تکنيک هاي تمرين و کار با وزنه دانست

به در رفتگي مفاصل ، کشيدگي و حتي پارگي تاندونها، شکستگي استخوانها و صدها 
ج مي شود، انتظار هر رزماني که کنترل وزنه از دست ورزشکار خا. ددصدمه ديگر گر

  . وان داشت را مي تيونه مصدوميتگ
علم آناتومي انساني کمترين سر رشته اي داشته باشيد، قطع به از اگر از دانش و 

يقين مي دانيد که هر يک از مفاصل آدمي براي عملکرد مشخص و معيني ساخته 
زماني که بدون توجه . دمحدودي دارنيز در عين حال ن و شده و دامنه حرکت معي

 حرکت مفاصل تمرين بکنيد و از مفاصلتان نيز در جهاتي که براي چرخيدن به دامنه
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 هيچ تعارفي بايد منتظر آسيب در آن جهات ساخته نشده اند کار بکشيد، بي
  .گيهاي شديد نيز باشيدديد

 بايد با آگاهي کامل از شرايط و برخلاف آنچه که در ايران مرسوم است، مربي
فيزيک بدني ورزشکار، برنامه تمريني مناسب با شرايط او را تنظيم کرده و در تمام 
مراحل تمرين نيز بالاي سر او حاضر باشد و علاوه بر اينکه نقايص برنامه را تصحيح 
مي کند، بايد بر نحوه انجام حرکات توسط ورزشکار نيز نظارت مستقيم داشته و 

داشتن اطلاعات کامل . کنيک صحيح را در خلال تمرينات روزانه به او آموزش دهدت
و جامع در مورد علم تمرين و حرکت و همچنين داشتن دانش کافي در مورد آناتومي 

بارها و . و فيزيولوژي انساني از ضروريات کار دشوار و بسيار حساس مربيگري است
در قبال دريافت مبالغي، بدون اينکه بارها در ايران مشاهده مي شود که مربي 

ورزشکار را حتي به خوبي رويت کرده و يا از شرايط فيزيکي و تيپ بدني و ساير 
، برنامه تمريني او را  کاملي را کسب کرده باشدويژگيهاي منحصر به فرد وي اطلاعات

  . تنظيم کرده و او را به امان خدا مي سپارد
 وجود داشته ز سوي مربي بر نحوه انجام حرکاتورزشکار نيز بدون اينکه نظارتي ا

که در اين ! يافتي از به اصطلاح مربي به تمرين مي پردازدباشد، طبق برنامه در
شرايط علاوه بر اينکه نمي توان انتظار پيشرفت را داشت بلکه پيش آمدن هر گونه 

  .صدمه و عارضه نيز دور از انتظار نخواهد بود
کار براي جبران کندي پيشرفت ناشي از عدم اجراي در اين شرايط است که ورزش

خود، اقدام به مصرف استروئيدها  تکنيک صحيح کار با وزنه، به توصيه مربي و يا سر
در حالي که با برنامه ريزي و آموزش صحيح تکنيک کار با وزنه، اين فرد در . مي کند

رزشي، خيره کننده و يحتهاي  اين مرحله از کار براي رسيدن به پيشرفت
  .کوچکترين نيازي به مصرف دارو ندارد

مربي بر طبق استانداردهاي جهاني علاوه بر اينکه خود بايد در مورد علم تمرين 
و حرکت و ايضا در مورد علوم آناتومي و فيزيولوژي به سطح قابل قبولي از دانش و 

ده و از مهارت برسد، بايد در تمام مراحل تمرين نيز بالاي سر شاگرد خود حاضر بو
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اجرا شدن صحيح حرکات نوشته شده در برنامه تمريني ورزشکار خود اطمينان 
  .حاصل کند

اجراي حرکاتي که بر روي يک ورق کاغذ نوشته مي شوند، در نگاه اول کار 
چندان مشکلي به نظر نمي رسد اما زماني که عملا و در محيط تمرين  اقدام به انجام 

  .ي کار رخ مي نماينداين حرکات مي کنيم ، دشواريها
  
  به کار بردن وزنه هاي نامتناسب و سنگين ‐۲

استفاده از وزنه هاي بسيار سنگين در اجراي حرکات، همچنانکه در ايران و در 
بين ورزشکاران ايراني نيز مرسوم است، علاوه بر اينکه فشار مثبت و سازنده وارده بر 

ر شار مخرب و خطر ساز بر ديگعضله مورد تمرين را کم کرده و باعث وارد شدن ف
، بلکه احتمال و امکان بروز صدمات ورزشي را شودعضلات و ديگر مفاصل بدن مي 

کنيد که کنترل کامل زماني که کار با وزنه اي را شروع مي . نيز به حداکثر مي رساند
به اين نکته نيز توجه . ، احتمال بروز صدمات ورزشي نيز افزايش مي يابدبر آن نداريد

ي ر و اصولي که بر وزنه بردااشته باشيد که بين اصول حاکم بر ورزش پرورش اندامد
، تفاوتهاي اساسي و بنيادين رب و وزنه برداري قدرتي حاکم استب و دو ضريک ض

  .وجود دارد
شما در پرورش اندام فقط به قصد حجيم و شکيل تر کردن عضلات خود تمرين 

، اين مسئله نبايد موجب  نيز افزايش مي يابدين قدرت بدنيمي کنيد و اگر در اين ب
  .شود که پرورش اندام را با بلند کردن وزنه هاي سنگين اشتباه بگيريد

بلند کردن وزنه هاي سنگين مقوله اي است که هيچ ارتباطي به ورزش مورد 
به جرات مي توانم بگويم در صورتي که در !  ندارد پرورش اندامي يعنعلاقه شما و من

رين با وزنه و در علم فيزيک کار با وزنه به مهارت کافي برسيد و از آناتومي علم تم
 با يک يو يا حت با نصف ،عضلات و مفاصل بدن خودتان نيز دانش کافي داشته باشيد

 با آن کار مي کنند و همان وزنه اي که رقيبان شما به زحمت و با تقلاي زيادچهارم 
 يها، اغلب نيز دچار مصدوميتآورده باشنددست ه بدون اينکه نتيجه مطلوب را ب

، آنچنان فشاري را مي توانيد به عضله مورد تمرين وارد سازيد که  مي شوندشديد
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. به عمر خود تجربه نکرده اندآن را حتي قهرمانان رشته هاي وزنه برداري قدرتي نيز 
اين در حالي است که اين قهرمانان در تمام طول عمر خود در معرض خطر 

 ورزشي هراسي داشته يها دوميتوميت قرار دارند و شما نيز بي آنکه از مصمصد
  . ، در امنيت کامل از تمرين روزانه خود لذت مي بريدباشيد
  
  ي و کمکيتمريناستفاده نادرست از تکنيک يار  ‐۳

اسکوات و : ب در حرکات سنگين و پايه نظيرفلسفه وجود يار تمريني که اغل
، چيزي جز اين نيست که ورزشکار با فاده قرار مي گيرده نيز مورد استپرس سين

اعتماد به نفس بيشتر براي اجراي حرکت تلاش کرده و با اين تلقين ذهني که يار 
، راحت تر از قبل موفق به اجراي يز به بالا رفتن وزنه کمک مي کندتمريني او ن
وزنه از ، کنترل  در صورتي هم که به هر دليل ممکنالبته ناگفته نماند. حرکت گردد

، يار کمکي در کنترل وزنه و در جلوگيري از سقوط وزنه بر دست ورزشکار خارج شود
  .روي ورزشکار نقش کليدي را بازي مي کند

. اما متاسفانه برداشتي که اغلب ما در ايران از يار کمکي داريم چيز ديگري است
به چشم ديده ايد که حتما شما نيز پرس سينه زدن بعضي از ورزشکاران ايراني را 

 درصد بيشتر از وزنه اي که کنترل ۷۰ درصد و در برخي موارد نيز حتي ۵۰ الي ۴۰
.  از سه يار کمکي نيز استفاده مي کنند،آن را در توان دارند، انتخاب کرده و همزمان

 بالاي سر ورزشکار موضع گرفته و با کمربندي که به کمر بسته، عملا  اوليار کمکي
 گرفته و وزنه را بالا را انجام مي دهد و دو نفر نيز از طرفين ميله هالترحرکت ليفت 

  ...!ز ايضا و يدر حرکت پرس سرشانه ن!  در حرکت پرس پا نيز همچنين! مي کشند
يار تمريني بيشتر از اينکه از قواي عضلاني و جسماني خود براي کمک کردن به 

د، از يبي آنکه حتي خود نيز متوجه باش ديبا، هره مي گيرد، در بسياري از مواردشما ب
ج رواني شما بهره برده و خود شما را براي غلبه بر يتکنيکهاي روانشناسي براي تهي

البته استفاده جزئي از نيروي فيزيکي .  کندتحريک، وزنه هاي که با آن کار مي کنيد
ر هنگام  امري عادي و قابل قبول است، اما اينکه د،يار تمريني در چند تکرار آخر
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 وزنه انتخابي شما را ليفت اجراي حرکت پرس سينه، حريف تمريني را کمک کنيد تا
  !همخواني ندارد ي و عقليد شده علميئصل تا با هيچ قانون و با هيچ ا،کند

  
   استفاده نادرست از تکنيک تقلب‐۴

روش تقلب يکي از پيشرفته ترين تکنيکهاي مورد استفاده در پرورش اندام نوين 
 تکنيکي بسيار کارامد و ،باشد که براي پيشرفت مطلوب ورزشکاران سطوح عاليمي 

خود را دارد به استفاده از اين روش تمريني اگرچه خطرات مخصوص . ايده آل است
، همواره مورد حجم و قدرت عضلاني را در پي دارداما به دليل اينکه افزايش مطلوب 

 اينکه با خطر مصدوميت همراه است، اين تکنيک به دليل. استفاده قرار مي گيرد
  .همواره بايد با رعايت احتياط و زير نظر مربي آگاه اجرا شود

 در تکنيک تقلب را به طور خلاصه اين چنين مي توان توضيح داد که ورزشکار
ادي تکرارها ، زماني که ديگر قادر به اجراي کامل و عتکرارهاي پاياني ستهاي سنگين

  . استفاده کرده و ست را کامل مي کندوشرنمي باشد، از اين 
، حتما بايد يار اني که از اين روش بهره مي گيرند، زمورزشکاران پيشرفته

تمريني خود را نيز در بالاي سر داشته باشند و از اضافه کردن غير معقول و غير 
  .متعارف وزنه نيز خودداري کنند

ورد و نابجا از اين تکنيک توجه نکردن به موارد ياد شده و همچنين استفاده بي م
.  رشته هاي قدرتي باشدنمي تواند عامل مهم بروز مصدوميت در ورزشکارا

 از اين روش ،ورزشکاران سطوح مبتدي نبايد با تقليد کورکورانه از پيشرفته ها
 چند يو يا حت ماه ، ورزشکاراني که تنها چندگاه مشاهده مي شود. استفاده کنند

يد کرده و تقل...  و ، يتس، از روني کلمنمي گذرد نريناتشاناز آغاز تم بيشتر هفته
يقين بدانيد !  کننديبسته و به آن هم افتخار مآنها را به کار برنامه و شيوه تمريني 

، بلکه زودتر از موعد به مقصد نمي رساندکه اين قبيل بلند پروازي ها نه تنها شما را 
قرار  يااي شديد و فلج کننده وميتهمفاصل و تاندونهاي شما را در معرض خطر مصد

م شما از ئ منجر به محروم شدن داد توانيتها مي که هر کدام از اين مصدوممي دهد
  .ن شوديلذت تمر
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   تمرين بيش از حد ‐۵
به شدت افراط در تمرين با وزنه علاوه بر اينکه آهنگ پيشرفت عضلاني شما را 

افراط در . مي بردنيز به شدت بالا ، بلکه احتمال و امکان مصدوميت را کند مي کند
، انرژي  مي آورد، عارضه تمرين زدگي را نيز به دنبالتمرين که در طولاني مـدت

  .ها آماده مي کند دوميتيل برده و زمينه را براي بروز مصهاي بدن را به تحل
افراط در تمرين هم به صورت تمرين بيش از حد در يک جلسه تمريني و هم به 

. جلسات تمريني بيش از حد مجاز در طول هفته مي تواند اتفاق بيافتدصورت تعداد 
عضلات در  در بدن و ATPعارضه تمرين زدگي با کاهش شديد ذخاير گليکوژن و 

  .همراه بوده و فرد را از نظر رواني نيز آزار مي دهد
 جلسه ۴ الي ۳هفته بيش از  ، هريشگيري از بروز عارضه تمرين زدگيبراي پ
  .نيد و هرجلسه تمرين را نيز بيش از حد مجاز طولاني نکنيدتمرين نک

  
   استفاده نکردن از تمرينهاي کششي ‐۶

، اجراي حرکات از ورزشکاران ايراني عقيده دارندبرخلاف آنچه که بسياري 
تفاوتهاي اساسي با  ين دو مقوله کاملا مجزا بوده وکششي و گرم کردن قبل از تمر

قبل از کار نات کششي که معمولا پس از گرم کردن بدن و اجراي تمري.  دارنديکديگر
، آنها را براي تحمل فشار لازم در عضلات، با ايجاد کشش هاي با وزنه انجام مي شود
  .تمرين آماده مي کند

در صورتي که شما قبل از کار با وزنه، عضلات و مفاصل خود را گرم کرده و با 
 تا حدود بسيار زيادي از خطر ،ماده کنيدانجام حرکات کششي آنها را براي تمرين آ

اين عمل نه تنها بدن و عضلات شما را تحت . صدوميت نيز در امان خواهيد بودم
سنگين و طاقت تاثير قرار مي دهد بلکه شما را از نظر رواني نيز براي تحمل فشار 

  .تمرين آماده مي کند يفرسا
تر کردن گردش  ا رواناستفاده از حرکات کششي در بين ستهاي تمرين نيز ب

،  در بافت پيوندي سفت اطراف عضلاتخون در عضلات و با ايجاد کششهاي لازم
  .عضلات آماده مي کندو جا باز کردن زمينه را براي رشد سريع 



 ٦٠  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

انجام حرکات کششي در پايان تمرين روزانه نيز بسيار مفيد و موثر تشخيص 
، از خطر بروز دردهاي نامه تمرينيين حرکات در پايان بربا انجام ا. داده شده است

  .روزهاي آتي نيز تا حدود زيادي در امان خواهيد بوددر عضلاني در ساعات و 
  
  گرم کردن ناکافي قبل از تمرين ‐۷
، تعريف مشخص و واضحي از گرم ست قبل از پرداختن به اصل مطلبني بد

م و سرعت زياد ، شدت کتمريني با تکراهاي بالا گرم کردن به. کردن داشته باشيم
اطلاق مي گردد که براي تشديد خون رساني به عضلات و آماده کردن آنها براي 

اين تمرين سبک و مخصوص علاوه بر بالا بردن . تحمل فشار تمرين انجام مي گيرد
، دما و درجه حرارت آنها را نيز بالا برده و عطاف پذيري عضلات درگير در تمرينان

  . به خوبي تشديد مي کندخون رساني به آنها را نيز
 دقيقه تمرين ۱۰ الي ۵، به مدت ظور آماده کردن عضلات براي تمرينبه من

رين روزانه نيز سبک با مشحصات ذکر شده بالا را انجام دهيد و اگر در طول تم
را در برنامه خود ... نه و ، پرس سرشااسکوات، پرس سينه: حرکات سنگين نظير

تکرار بسيار سبک و تا حدي نيز سريع از آن حرکت را  ۲۵، داريد، قبل از شروع آن
  . انجام دهيد

  
   قسمت منفي حرکات‐۸

 مي کنند و بخش مثبت حرکات را ورزشکاران تصوربرخلاف آنچه که عموم 
، ش منفي حرکات يا به زبان ساده تر، بخمي دانند يتر از هر چيز ديگرخطرناک 

ي براي عضلات و  ترت بسيار خطرناک، موقعيني که شما وزنه را پايين مي بريدزما
  .مفاصل به وجود مي آيد که اغلب صدمات فيزيکي نيز در همين مرحله رخ مي دهد

ر معرض خطر مصدوميت قرار ، گذشته از اين که شما را داين قسمت از حرکت
 در رشد و توسعه بافت عضلاني نيز تاثير بسيار زيادي دارد به طوري که مي دهد،

دار ريني منفي در بين حرفه اي ها از اهميت در خور توجهي برخورامروزه شيوه تم
، شما قسمت منفي حرکت را خودتان به تنهايي در اين شيوه تمريني. شده است
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بديهي . انجام مي دهيد و در اجراي قسمت مثبت از يار تمريني خود کمک مي گيريد
ثبت رکزيت قسمت م، شما نسبت به تمرينهايي که با ماست که در اين شيوه تمريني
، از وزنه هاي سنگين تر استفاده مي کنيد و همين امر به انجام آنها اقدام مي کنيد

بسياري از ورزشکاران در . نيز مزيد بر علت شده و احتمال مصدوميت را بالا مي برد
با آن  يعيو طب که در شرايط عادي ي درصد وزنه هاي۱۳۰ از ،اين شيوه تمريني
در استفاده از اين روش حتما از يار تمريني . ره مي گيرند، بهتمرين مي کنند

ز بروز حادثه ناگوار نيرومندي که در هنگام بروز حادثه بتواند شما را کمک کرده و ا
  .، کمک بگيريدجلوگيري کند

  
  تمرين ناکافي‐۹

 ، جلسه تمرين مي کنيد۴ الي ۳توسط مطور ه هفته بطول زماني که شما در 
هر جلسه ، پس از خود را تضمين مي کنيدبدن شد عضلاني رعلاوه بر اين که 

، دوران استراحت کافي را پشت سر گذاشته و تمرين تمريني که انجام مي دهيد
ن دو فاصله منـاسب بياما زماني که . بعدي را نيز با آمادگي خوبي شروع مي کنيد

رين جلسات تمش از حد کوتاه مي کنيد و يا مرين را رعايت نکرده و آن را بيجلسه ت
طولاني مدت دچار تمرين زدگي و در نهايت نيز  را بيش از حد طولاني مي کنيد، در

  . دچار مصدوميت مي شويد
اما زماني هم که فاصله بين دو جلسه تمرين را بيش از حد طولاني کنيد و 

، يقينا دچار مصدوميت مان شدت گذشته به تمرين بپردازيدجلسه بعدي را نيز با ه
وقفه طولاني بين دو جلسه تمرين موجب مي شود که آمادگي بدن شما . شدخواهيد 

حال اگر شما با اين وجود . مرين نيز افت پيدا کرده و کم شودبراي پذيرش فشار ت
، با آغوش باز از ا همان فشار سابق را داشته باشيدسعي در انجام تمرينات ب

  .مصدوميت استقبال خواهيد کرد
، جلسه تمرين بعدي را لسه تمرين وقفه طولاني رخ دادو جدر صورتي که بين د

فرصت لازم براي با احتياط و با وزنه هاي کمتر و با شدت پايين تر شروع کنيد و 
  .فراهم کنيدود خو بدن  عضلات يراآمادگي مجدد را ب
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   عدم تمرکز بر روي حرکات‐۱۰
متوجه تمرين ام حواس خود را اگر شما در طول تمرين روزانه به جاي اينکه تم

، بدانيد که در پرت مي شودمدام ستان وا، به چيزهاي ديگر مي انديشيد و يا حکنيد
اگر تمرينات قهرمانان جهاني رشته پرورش . معرض خطر آسيب ديدگي قرار داريد

، که نظر شما را به خود جلب مي کند، اولين چيزي شيداندام را از نزديک ديده با
اين قدرت تمرکز در . ان بر روي تمريناتشان مي باشدتوجه کامل و تمرکز  قوي آن

شما نيز در صورتي که . سايه سالها تمرين و ممارست به دست آمده و اتفاقي نيست
، علاوه بر  خوبي نيز از آن بهره بگيريدتکنيک تمرکز بر روي وزنه را ياد بگيريد و به

افزايش سريع وزن ، قادر به  عضلاني خود را تشديد خواهيد کرداينکه آهنگ رشد
وزنه هاي مورد استفاده خود نيز خواهيد شد که همين امر خود باعث تشديد متقابل 

  .فرايند عضله سازي خواهد شد
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  ، دانستن چه مواردي الزامي است؟ غذاييبراي تنظيم برنامه

  
  مقدمه

از يکي از عوامل مهم و حياتي که در پيشرفت و در موفقيتهاي ورزشي يک بدنس
 انتخاب غذاي مناسب همچنين، انتخاب مناسب غذا و از اهميت بالايي برخوردار است

 پرورش اندام تنها در اجراي ،نچه که اغلب ما بدان معتقد هستيمبر خلاف آ. است
قهرمانان بزرگ بخش عظيمي از موفقيتهاي ورزشي  .زنه خلاصه نمي شودوحرکات با 

  .خود را مديون برنامه غذايي صحيح و اصولي شان مي باشند
  

  قانون عرضه و تقاضا 
اين قانون را به راستي مي توان يکي از قوانين محکم و تغيير ناپذير حاکم بر 

همانگونه که شما خود نيز مي دانيد اصل تمرين و .  حرفه اي دانستپرورش اندام
اصل تغذيه را مي توان دو اصل بسيار مهم در پرورش اندام دانست که يک ورزشکار 

ماني که شما به ز. همواره و در طول دوره ورزشي خود با اين دو اصل درگير است
ديده که خواه و ناخواه در ، بدن شما براي ترميم بافتهاي صدمه تمرين مي پردازيد

 ياحيامي شوند و همچنين براي و كلي حين تمرينات دچار مصدوميتهاي جزئي 
 ر، نياز به دريافت مقادي ار پرداختن به تمرينات سنگينيناشذخاير تهي شده انرژي 
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، ست که هر چه شدت تمرين بالا باشدبديهي ا.  از مواد مغذي پيدا مي کندزيادي
  .ه مواد مغذي نيز بيشتر خواهد بودميزان نياز بدن ب

  
  رياضيات تغذيه 

دادهايي که در جهان اطراف ما اتفاق مي افتد، از تغذيه نيز همانند تمامي رخ
به عبارت بسيار ساده تر مي توان گفت که شما بايد . قوانين رياضي تبعيت مي کند

  .ه را بکنيد، از رياضيات نيز حداکثر استفادر تنظيم برنامه غذايي روزانه خودد
برخلاف آنچه که امروزه در کشور ما رواج پيدا کرده است و هر کس با هر مدرک 

، بدون توجه به ويژگيهاي فردي و ا هر ميزان دانش و تخصصي که داردتحصيلي و ب
به تنظيم برنامه غذايي براي ، اقدام هاي منحصر به فرد مراجعه کنندگانساير فاکتور

 نفر ۲۰۰ذايي از يک مقاله آمريکايي را ترجمه کرده و به کرده و يا يک رژيم غ آنان
ايراني با مشخصات بدني و فيزيولژيکي مختلف و متفاوت تجويز مي کند، تنظيم 

 زير  فراواني از جمله مواردبرنامه تغذيه مناسب براي هر فرد، مستلزم بررسي موارد
وت بوده و ار فردي به بديهي است که اين موارد در مورد افراد مختلف نيز متفا. است

  .فرد ديگر تفاوت مي کند
 ) BMR( آهنگ سوخت و ساز پايه  •
 تيپ بدني •
 توده بدني •
 ميزان فعاليت روزانه •
 

  ) BMR(آهنگ سوخت و ساز پايه 
ي به فرد ديگر اين فاکتور که از ويژگيهاي منحصر به فرد هر انسان بوده و از فرد

به سن بوده و به ازاي هر يک سالي که ، شديدا تحت تاثير عامل هم متغيير مي باشد
ناگفته . نيز از شدت آن کاسته مي شود % ۱، حدودا سن انسان افزوده مي شود

 سنشان، برنامه روزانه غذايي خود را متناسب رپيداست، افرادي که با افزوده شدن ب
د بر  تغيير نداده و يا از عهده تغيير عادات غذايي خو،با تغييرات انجام گرفته در بدن
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چاقي و مشکلات ثانويه نامطلوب و آزار دهنده دچار عارضه زمان نمي آيند، به مرور 
 که با  گرفتيجدبنابراين اين توصيه را مي توان . اين عارضه مي شوند از يناش

ساز پايه، بايد از ميزان مواد غذايي  گذشت سن و با کم شدن آهنگ سوخت و
  .در اي کم کمصرفي در طول روز نيز به طور حساب شده

 تغذيه نيز ين علوممحاسبه ميزان متابوليسم پايه بدن که غالبا توسط متخصص
انجام مي شود، اين امکان را براي شما فراهم مي کند که ميزان کالري مورد نياز 
روزانه بدن براي حفظ توده عضلاني فعلي و يا براي افزايش حجم و توده عضلاني و 

چربي و در نتيجه براي لاغري پايدار را با دقت همچنين براي کاهش موثر بافت 
ي شما در تنظيم ب شما و يا مر كار تخمين صحيح اين نياز،. بالايي تخمين بزنيد

و برنامه غذايي درست و اصولي که در جهت اهداف مشخصتان نيز باشد را آسان تر 
  .مي کنداثر بخش تر 
ا هم يادآور شويم که تمام بد نيست اين موضوع ر.  اشاره کرديم»تخمين«به واژه 

واحد اندازه گيري  اين ابانرژي و يا   بهنياز روزانه انسانيا با محاسباتي که با کالري و 
، بر پايه تخمين و گمانه زني هاي علمي استوار است و در اين بين در در ارتباط باشد

  .نمي توان با دقت و قطعيت تمام اظهار نظر کردنيز  چيز چمورد هي
، فرض مي کنيم که شما قصد افزودن بر حجم و توده عضلاني خود مثالبه طور 

 براي ،يدر کالري انرژي نياز دا۲۵۰۰روزانه اگر شما در دوران استراحت به . را داريد
حجم عضلاني تشويق کنيد، روزانه بايد بيش از  اينکه بدن خود را براي افزايش

، قصد کم  همين ميزان نياز پايهو اگر با.  کالري انرژي به بدن خود برسانيد۲۵۰۰
ي انرژي ر  کال۲۵۰۰کردن وزن و يا قصد چربي سوزي داريد، بايد روزانه کمتر از 

  .مصرف کنيد
  

  تيپ هاي  بدني 
قبل از اينکه اقدام به تنظيم رژيم غذايي روزانه خود بکنيد حتما بايد از تيپ 

بديهي . ا تنظيم کنيدبدني خود آگاه باشيد و بر حسب تيپ بدني خودتان برنامه ر
 در مورد ،است که برنامه غذايي که براي تيپ بدني فردي ديگري تنظيم شده باشد
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نامه غذايي شما هم براي تيپ هاي بدني ديگر بي اثر و رشما کارگر نخواهد بود و ب
  .چه بسا هم مضر خواهد بود

 که  عزيزاني که ادعا مي کنند، باز هم جاي بسي تاسف دارد که در کشور ما
صلاحيت و علم تنظيم رژيم غذايي کاهش وزن و يا برنامه غذايي حجم را دارند، در 

ساير كاري به بسياري از موارد بدون اينکه کاري به تيپ بدني مراجعين و ايضا 
فاکتورهاي دخيل در تنظيم برنامه غذايي داشته باشند، رژيم غذايي و برنامه غذايي 

  !ندحجم و يا چربي سوزي تنظيم مي کن
  

  :به طور کلي انسانها را مي توان در سه تيپ بدني مشخص دسته بندي کرد

  ويژگي و مشخصات  تيپ بدني

  
  

 مورفآندو

   متابوليسم کند‐
   افزايش سريع توده عضلاني ‐
   سريع توده چربييش افزا‐
 تجمع چربي بالا بودن ميزان استروژن موجود در بدن و در نتيجه‐

  استي و بروز خواص زنانه گي در مردانکومين، ژدر رانها و باسن
   کمبود هورمون تستوسترون در بدن و عوارض و علايم ناشي از آن‐

  
  

  مزومورف

   متابوليسم ايده آل‐
   افزايش سريع توده عضلاني ‐
   پايين بودن احتمال تشکيل شدن هورمون استروژن در بدن‐
  در بدنتستوسترون و هورمون رشد  يترشح طبيع بالا بودن ميزان ‐
  دارا بودن استعداد ذاتي براي قهرماني در رشته هاي مختلف ورزشي‐

  
  اکتومورف

   متابوليسم آتشين و تند‐
   افزايش بسيار کند وزن و حجم‐
   بالا بودن امکان بروز حالتهاي کاتابوليک در بدن‐
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  مابين دو گروه قرار داشته و به،ذکر اين نکته نيز ضروري است که برخي از افراد
  .يک گروه مشخص تعلق نمي يابند

دانستن اينکه به کدام يک از گروهها و تيپ هاي بدني تعلق داريد و يا به کدام 
زماني . ، براي تنظيم رژيم روزانه غذايي بسيار مهم استهت بيشتري داريدتيپ شبا

 يو گوناگونکه شما از اين حقيقت آگاه باشيد که بدن شما در مورد غذاهاي مختلفي 
، يقينا از خوردن غذاهايي که ه عکس العملي از خود نشان مي دهد چ،ي خوريدکه م

 خودداري کرده و غذاهاي مناسب را در رژيم ،براي شرايط فعلي شما نامناسب است
  .روزانه غذايي خود اضافه مي کنيد

 وزن ني اکتومورف هستيد و به سختي نيزفرض کنيم که شما داراي تيپ بد
 در برنامه روزانه غذايي ين صورت بسيار منطقي خواهد بود اگردر ا. اضافه مي کنيد

 بوده و در عين حال مقادير ه غذاهايي که منبع سرشار پروتئين بيشتر بخوردتان
در اين صورت مصرف انواع کره هاي . زيادي چربي نيز داشته باشند، تاکيد کنيد

غ و ماهي تن بدون رف سينه مربراي شما مفيد خواهد بود و مصو پاستوريزه طبيعي 
يه ، براي شما توص و بدون استفاده از چربي ها باشد، در صورتي که به تنهاييچربي

 سينه مرغ و ماهي تن بدون چربي براي ساير اين در حالي است که. نمي شود
  .تيپهاي بدني بسيار کارساز مي باشد

 خودتاند در برنامه غذايي روزانه ، بايندومورف هستيدآاگر داراي تيپ بدني 
بيشترين تاکيد را بر روي مصرف توده خالص و بدون چربي گوشت، سينه مرغ و 

  .ماهي تن بسيار کم چرب داشته باشيد
 تشخيص اينکه به کدام تيپ از سه ، از لطف نيستيالبته ذکر اين نکته نيز خال

ممکن است که شما از نظر . تيپ ياد شده تعلق داريد، کار چندان راحتي نيز نيست
يکي به گروه مزومورف تعلق داشته باشيد اما در طول ساليان دراز و بر اثر افراط ژنت

شده باشد و شما به اشتباه خود چربي زياد در بدن شما انباشته  در خوردن،
  .ندومورف تلقي کنيدآ

  
  



 ٦٨  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  توده بدني
توده بدني شما در تعيين اينکه شما در طول روز به چه ميزان مواد غذايي نياز 

در صورتي . ا چند وعده بايد در طول روز غذا بخوريد، دخالت مستقيم داردداريد و ي
که سهم بيشتري از وزن و حجـم بدنتان را چربي اشغال کرده است، بنابراين در 
برنامه غذايي روزانه حدالامکان بايد از خوردن چربي و قند ها خوداري کنيد و در 

 سهم را در بدن شما دارد، بايد رژيم صورتي که استخوانها و و توده عضلاني، بيشترين
  .روزانه غذايي خود را از قند و چربي اشباع کنيد

فته پيداست که به صرف دانستن قد و وزن يک نفر نمي توان براي او گبنابراين نا
  .برنامه غذايي واقعي و اصولي تنظيم کرد

ا چشم و کنند و با آگاهي و ب مردم ما به جاي اينکه چشم خود را بر حقيقت باز
ديد باز انتخاب کنند، در اغلب موارد تمايل و کشش شديدي به باور کردن آن چيزي 

  !دارند که خود مي پسندند
 اينکه در کشور ما برخي موسسات و برخي افراد به طور مکاتبه اي و بدن اينکه 

 رژيم غذايي لاغري و ،متقاضي و مخاطب خود را ببينند، براي برخي از هموطنان
ظيم مي کنند، لابد براي تشخيص تيپ بدني و ميزان چربي و ساير چاقي تن

اين  اما ! مي گيرند و بهرهفاکتورهاي مشتريان خود از علم غيبي که دارند کمک
 که همچون من، مختصر ي از کساني بسياريو برامسئله هنوز براي اين حقير 

زن و حجم دارند،  افزايش ويها  و رژيمي لاغريها  در مورد تغذيه و رژيمياطلاعات
جاي سوال است که چرا هنوز هم بازار اين قبيل خدمات در کشور داغ است و روز به 
روز هم بر تعداد کساني که براي رسيدن به فرم بدني ايده آل و متناسب راه را به 

هاي بي پايه و اساس اين سلامتي خود را فداي سراب و  ادعاخطا رفته و پول و 
  .زوده مي شودسودجويان مي کنند، اف

ها، چربي ها  نحتما شما نيز اطلاع داريد که مواد غذايي درشت مغذي به پروتئي
در جدول زير اين سه گروه از مواد غذايي را به طور . گردد و قند هاي اطلاق مي

خلاصه مورد بررسي قرار داده و به برخي از مشخصات و وظايف آنها در بدن آدمي 
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 خوانندگان  را نيز براي اطلاع  از آنهاهر يکمختلف ع نوااشاره کرده و منابع مهم و ا
  :ذکر مي کنيم

  

  نوع / منابع  وظيفه فــيزيـــولــوژيکـــي درشت مغذي

  
  

  پروتئــين

هاي عضلاني آسيب  ترميم نسج ‐
  ديده

  تقويت سيستم ايمني ‐
  پيشگيري از تجزيه شدن عضلات ‐
  کمک به رشد و توسعه عضلاني ‐
  چربي سوزي ‐

  
 سينه مرغ ،يا ، گوشتسو

  تخم مرغ
  پروتئين وي،  شيـــــر

  

  چـــربي
  تهيه و تامين انرژي ‐
   تقويت سيستم ايمني‐

  )خوب(مونو 
  )مضر(پلي 

  
 هيدرات کربن

  تهيه و تامين انرژي ‐
   پيشگيري از تجزيه شدن عضلات‐
  ترشح انسولينو افزايش  تنظيم ‐

  قندهاي ساده
  قندهاي پيچيده

  نشاسته

  
، وظيفه و مي کنيد هر يک از اين مواد غذاييگونه که در جدول نيز مشاهده همان

داشتن اطلاعات کامل در زمينه عملکرد هر يک از اين . دنعملکرد خاص خود را دار
فردي که اطلاعات لازم . مواد غذايي در بدن آدمي از ضروريات کار مربيگري مي باشد

، در تنظيم برنامه روزانه ر بدن را دارد عملکرد اين مواد دو کافي در مورد خواص و
  .غذايي براي ورزشکاران نيز موفق تر است

 کالري انرژي ۵/۴با سوختن هر گرم پروتئين در بدن به طور متوسط در حدود 
 ۹انرژي آزاد شده ناشي از سوختن هر گرم چربي در بدن در حدود . آزاد مي شود

 ۵/۴رم کربوهيدرات نيز در حدود کالري و انرژي آزاد شده ناشي از سوختن هر گ
  .کالري مي باشد
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 گرم پروتئين به ازاي هر کيلوگرم وزن بدن، کاري معقول ۳ الي ۲مصرف روزانه 
 در روز به م گر۵/۰نه چربي نيز در حدود ميزان مناسب مصرف روزا. و منطقي است

 ۱ود وزانه قند نيز در حد و ميزان مصرف ر شده توصيهازاي هر کيلوگرم وزن بدن 
  .م به ازاي هر کيلوگرم وزن بدن توصيه شده استر گ۳الي 

  
 ميزان فعاليت روزانه

ه غذايي مناسبي را مي توان برنابدون اطلاع از ميران فعاليت روزانه يک فرد نم
هايي از سال در رژيم کم  ورزشکاران رشته پرورش اندام در ماه .براي او تنظيم کرد

و عضله هاي ديگر نيز در دوران حجم  رخي ماهکردن وزن به سر مي برند و در ب
که در  زان فعاليت و نوع و شدت تمريناتيبديهي است که مي. به سر مي برند يساز

دهند، متفاوت است و به  طول دوره هاي مختلف حجم و چربي سوزي انجام مي
يز دليل همين تفاوت نيز، برنامه و رژيم غذايي روزانه آنها در طول دوره هاي مختلف ن

  .بايد مطابق با نياز بدن در همان دوره تغيير پيدا کند
برنامه تغذيه افرادي که هر دو به يک تيپ بدني واحد تعلق دارند اما ميزان 

  .فعاليت روزانه شان باهم متفاوت مي باشد، يقينا نبايد يکي باشد
  

مراجعه  گاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيپايبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد

  
  
  
  
  
  
  
  

http://www.sadeghsalami.com/
http://www.sadeghsalami.com/
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  !چربي ها را بهتر بشناسيم و از شايعات نهراسيم
  

کسي کـه سالهاسـت کـه در زمينـه تغذيـه            به عنوان   من به عنوان يک بدنساز و       
ايـن  اما بـه    . ورزشي فعاليت مي کنم، به هيچ وجه قصد طرفداري از چربي ها را ندارم             

مظلـوم  در طول تـاريخ      همواره   ،نکته نيز اعتراف مي کنم که اين دسته از مواد غذايي          
 و هميشه و در همه حـال و بـي   قرار گرفتهمورد بي مهري اکثر بدنسازان  واقع شده و    

  .  در مظان اتهام بوده است،آنکه تقصيري متوجه آن باشد
در حـين مـسابقات     چربي ها بر روي عـضلات مـي نـشينند و از دم کـردن آنهـا                  

، درا چاق نشان مـي ده ـ       فرد ،جلوگيري مي کنند، ذخيره شدن اين ترکيبات در بدن        
ن تـر کـرده و از       ياين ترکيبات با ذخيره شدن در اطراف شـکم و پاهـا، فـرد را سـنگ                

همـه  .  چربي ها صدها عيب و ايراد ديگر نيـز دارنـد           ،وي مي کاهند   يو چالاک چابکي  
 از تجمع اين ماده در بـدن    ، اندام خود اهميت مي دهند     کساني که به نوعي به تناسب     
نمي شود که بـراي جلـوگيري از        قانع کننده اي    دليل  ها  به شدت نفرت دارند اما اين       

  . محروم کنيم هاچربيهمه انواع ذخيره شدن اين ماده در بدن، خود را از مصرف 
رد چربـي هـا در       در اين مقاله کوتاه در مورد خرافات و عقايد نادرستي که در مو            

  .ا رايج شده است، بحث خواهيم کردردم مبين م
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ها منجر به ذخيره شـدن آنهـا در بـدن            گفته مي شود که مصرف چربي     
  !منجر به بروز پديده چاقي خواهد شد مدت يدر طولانشده و همچنين 

کـاملا  بر آن پايبند هستند،     شديدا  من با اين ادعا که اغلب ورزشکاران ايراني نيز          
چربي در رژيـم غـذايي، دلايـل و عوامـل بـسيار             افراطي  صرف نظر از مصرف     . ممخالف

 يآدم ـدر بـدن    زايـد   مهمتر و زيادتري را مي توان مثال زد که منجر به تجمع چربي              
براي کنترل مصرف آنها چربي هاي مفيد زيادي را نيز مي توان نام برد که           . مي گردند 

ي تشديد فرايند چربي سـوزي مفيـد و     وزن و براي کاستن از وزن بدن و همچنين برا         
  !استالزامي 

مصرف نادرست قند منجر به بروز پديـده        .  روغن زيتون يکي از اين نمونه هاست      
ه است که قطع و يـا محـدود         دتجربه نشان دا  . چاقي و تجمع چربي در بدن مي گردد       

يـا محـدود      بيشتر از قطع کـردن و      ،کردن مصرف افراطي قندهاي ساده در طول روز       
 منجر به لاغري و حـذف چربـي هـاي زايـد از بـدن                دردن مصرف چربي ها مي توان     ک

  . گردد
شکلات، آبنبات و غيـره از برنامـه   :  قندهاي ساده نظير   و حذف نوشابه هاي قندي   

 و گزينه اول شما در تنظـيم برنامـه غـذايي مخـصوص               اول  بايد انتخاب  ،روزانه غذايي 
انيـان در اولـين گـامي کـه بـراي لاغـري و              اين در حالي است که ما اير      . لاغري باشد 

. از چربي هاي مفيد محروم مي کنـيم       ل  امبه طور ک  تناسب اندام بر مي داريم، بدن را        
البته اين بدين معني نيست، ادعا کنيم که کم کردن مصرف چربي و يا قطـع مـصرف       

مـا  ا. آن تاثيري در لاغر شدن و يا در کاهش ميزان چربي موجود در بدن نداشته باشد 
اين مسئله را نيز به عينه ديده ام که اغلب افراد تنها بـا قطـع مـصرف چربـي هـا بـه                       

  . جنگ با چاقي مي روند و از تاثير قندها بر روند چاقي کمترين اطلاعي ندارند
  

گفته مي شود که اگر شما به هر دليل ممکن، تمرين با وزنه را رها کنيـد،                 
  !مي گردندعضلات شما به مرور زمان تبديل به چربي 

.  که بر سر زبانها افتـاده اسـت         است اين ادعا نيز يکي از شايعات بي پايه و اساسي         
اين عقيده به قدري مسخره و غير قابل باور است که مثلا کسي ادعا کند کـه پاهـاي                   
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اين مسئله واقعيت دارد که بـا تـرک         ! آدمي در اثر کم کاري تبديل به دست مي شود         
 مي شود   »آتروفي« تدريج کوچک تر شده و به اصطلاح         تمرين، عضلات بدن آدمي به    

اما اين عقيده را به هيچ وجه نمي توان قبول کرد که بافت عضلاني به مـرور زمـان و                    
  .در اثر کم کاري تبديل به بافت چربي گردد

که برخـي از    به طوري   . عکس همين ادعا هم در بين ورزشکاران ايراني رايج است         
به مرور  بدن وي   ، بافت چربي    ورتي که فرد با وزنه تمرين بکند      صدر  ،  آنها اعتقاد دارند  

اين ايده نيز همانند ايده تبديل شدن عضله به چربـي           . زمان تبديل به عضله مي شود     
 در  ،ط رنـج مـي برنـد      رکساني که از عارضه چاقي مف     . مهمل و به دور از حقيقت است      

با پديدار شدن عضلات که     ا وزنه تمرين کنند، با کم شدن ميزان چربي و           بصورتي که   
در زير چربي ها پنهان شده بودند، به غلط تصور مي کنند که بافت چربـي بـدن آنهـا          

  .ضله تبديل شده استعبه 
  

 ـ لاغري موضعي را به ه     دگفته مي شود که برخي از تمرينات مي توان         راه م
  !آورده و از چربي هاي نقاط مشخص بدن کم کند

 ـ     اين عقيده غلط نيز امروزه در ب        بـسيار رايـج     يين ورزشکاران و حتي مربيان ايران
و تمرينات بي هوازي    خود  گاه حتي مربياني را مي بينم که براي مراجعين          . شده است 

چربـي سـوزي ناحيـه باسـن و غيـره           مخـتص   مختص لاغر کردن شکم و يا        ييا هواز 
از  و   تنظيم مي کنند و ايضا تضمين مي کنند که اين برنامه تمريني، نه تنها از حجـم                

سايز ديگر نقاط بدن کم نمي کند بلکه در کاستن از ميزان چربي نـواحي مـورد نظـر                   
اين مسئله مخصوصا در بين زنان و باشگاههاي زنانه در ايران مـد     ! نيز معجزه مي کند   

  .شده است
ي زوشماري را مي بيـنم کـه در آر         هر روزه در باشگاههاي مختلف، افراد چاق بي       

ا اين تصور غلط که انجام اين حرکات تنها شکم آنها را لاغـر              لاغر کردن شکم خود و ب     
تر خواهد کرد، ساعتها وقت خود را به انجام حرکاتي از قبيل کرانچ و غيره اختـصاص                 

تنها کاري که اين افراد انجام مي دهند اين است که عضلات شکم خـود را                . مي دهند 
کـرانچ و   . ت مـي کننـد    که در زير لايه قطوري از چربي جا خوش کـرده اسـت، تقوي ـ             
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بـراي  . ند گرم هم چربي بـسوزا     ۱ توانند حتي    حرکات مشابه تحت هيچ شرايطي نمي     
بـا شـرايط و     و متناسـب    مناسب  سوزاندن چربي ها ناگزير از اجراي ورزشهاي هوازي         

  .هستيد خود يفيزيک بدن
مطمئن ترين راه خلاصي از شر چربي هاي مـزاحم، دويـدن و انجـام ورزشـهايي                 

 ـ، ضربان قلب شما را به طور محسوسي افزايش مـي    آندر حين   است که    زمـاني  . دياب
که با انجام ورزشهاي هوازي موفق به سوزاندن چربي هاي خود شديد، آنگاه عـضلات               

  .ود را خواهيد ديدخشکم تکه تکه شده 
رسيدن به لاغري موضعي به جز با تن دادن به اعمال جراحـي و يـا ليپوساکـشن                  

 البته ذکر اين نکته نيز خالي از لطف نيست کـه اعمـال جراحـي و           .امکان پذير نيست  
ليپوساکشن که هزينه هاي سنگيني را نيز در بـر دارنـد، در تمـام مـوارد نيـز موفـق                     

نيـز   يآدم ـاز جملـه مـرگ      نيستند و در برخي موارد با عوارض جانبي بسيار ناگواري           
، چه از طريـق تغذيـه و        کساني که به هر نحوي، چه از طريق تمرين        . د شون يمهمراه  

رژيم درماني و چه از طريق گن و غيره، قول لاغري موضعي واقعي و پايدار را به شـما                   
اسـتفاده و   سـوء   مي دهند، يقين بدانيد که فقط به فکر کـسب درآمـد و              و به ديگران    

  . هستندافرادسودجويي از بي اطلاعي 
يزان نياز روزانـه شـما      زماني که ميزان کالري مصرفي شما در طول روز کمتر از م           

به انرژي باشد، بدن شروع به سوزاندن چربـي هـاي زايـد و آزاد کـردن و اسـتفاده از                     
 خـود تـرجيح    که   ي در اين حالت نيز چربي را از هر جاي         بدن شما  .مي کند انرژي آنها   

 ي در بسيار  برخلاف آنچه که   ،به زبان کاملا ساده مي توان گفت      .  کم خواهد کرد   ،دهد
 فعاليتهاي چربي سوزي بدن را تحت هيچ شرايطي نمـي تـوان             ،دعا مي شود  از موارد ا  

  .نمود خاص ي امتمرکز بر نقطه
  

 ـهاي پروتئيني مو   شود که مصرف مکمل   گفته مي    ب چـاقي و ذخيـره      ج
  !شدن چربي در بدن مي گردد

 اي شـيوع    اين باور خوشبختانه برخلاف باورهاي غلط ديگر که در سطح گسترده          
اما با اين وجـود افـراد زيـادي را          . طح وسيعي شيوع پيدا نکرده است     ، در س  پيدا کرده 
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 مصرف مکملهـاي  ،مي توان يافت که به اين تفکر غلط دامن مي زنند و بر پايه آن نيز               
، کرده و براي کساني که از اين فرآورده هـا نيـز بهـره مـي گيرنـد              پروتئيني را تحريم    

غلـط را رواج    و باور   ه اين عقيده    به جرات مي توان گفت کساني ک       ! خورند يافسوس م 
ها نمي دانند بلکـه حتـي چيـزي در مـورد             مي دهند،  نه تنها چيزي در مورد مکمل        

  . فهمندنحوه عملکرد پروتئين در بدن آدمي نيز نمي
پروتئينها . ها را مي توان مهمترين اجزاي سازنده بافتهاي عضلاني ناميد          پروتئين

» وي«مکملهـاي   . ا نيـستند   کنند، موادي چربي ز    بر خلاف آنچه که اين افراد فکر مي       
هاي دنياي پرورش اندام نيز به شمار مي روند، در هر بـار            مصرف ترين مکمل  که از پر  
اين مکملهـا  .  گرم پروتئين را وارد بدن شما مي کنند    ۲۴ در حدود    )سروينگ( مصرف

  .دارندغالبا عاري از چربي هستند و تنها مقدار کمي  قند ساده در فرمول خود 
مصرف اين مکملها مخصوصا در وعده پس از تمرين براي کساني که بـا شـدتهاي    

 بـسيار   ، نيـز دارنـد     را بالا تمرين مي کنند و قصد اضافه کردن حجم خشک عـضلاني           
 بلافاصله پس از تمرين را      ،ف يک مکمل پروتئيني مناسب    رمن مص . د و موثر است   يمف

د، توصيه کرده ام و حتي در يک مورد نيـز           به تمام کساني که از من برنامه مي گرفتن        
که به دليـل عمـل کـردن بـه ايـن توصـيه باشـد،                 را   اين افراد افزايش چربي زايد در     

ن توصيه با افزايش در خـور توجـه   ي ا عمل بهاين در حالي است که . مشاهده نکرده ام  
  . همراه بوده است نيزآهنگ عضله سازي در اين افراد

  
اتين منجر به بروز پديـده چـاقي و افـزايش           گفته مي شود که مصرف کر     

  !چربي زايد در بدن مي گردد
 در شرايطي که هر کسي بـا هـر ميـزان            تکرار کرده ام،  اين مطلب را بارها و بارها       

علم و آگاهي و تخصص، به خود اجاره مي دهد تا چشم خود را  ببندد و دهـان خـود                     
ين شايعاتي  چنبر زبان بياورد، شيوع     را باز کرده و هر آنچه را که مي داند و نمي داند              

  .نيز دور از انتظار نخواهد بود
شـايد  . کراتين هيچ ماده اي که قابل تبديل شدن به چربي باشد را در خود ندارد              

اين باور غلط از اين مسئله نشات گرفته باشد که گفته مي شود، کراتين بـا احتبـاس                  
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 موجب حجيم تر شدن و در       ،تتجمع آب در بدن و در عضلا      . آب در بدن همراه است    
برخي موارد نيز موجب کم شدن خط و خطوط عضلات مي گردد که برخـي از افـراد                  
اين حالت را با تجمع چربي در بدن اشتباه گرفتـه و بـه غلـط تـصور مـي کننـد کـه                        

 بـدن بـا قطـع       تجمـع آب در   . کراتين موجب افزايش چربي زايد در بدن شـده اسـت          
لازم به ذکر است که اين تاثير کراتين را نمي توان          . فت بين خواهد ر   زمصرف کراتين ا  

اين تاثير را حتي مي توان از نقاط قوت ايـن مکمـل             . نوعي عارضه جانبي قلمداد کرد    
نيز برشمرد چرا که عضلات در شرايطي که مملو از آب باشند به راحتـي و بـه خـوبي     

  .رشد و نمو مي کنند
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  نقش آهن در تغذيه ورزشي
  

 و انسان متمدن امروز از آهن براي مقاصد گوناگوني که دارد، بهره هاي فراوان
 از اين فلز براي ساختن وزنه، زي سازندگان وسايل و ابزار بدنسا.ي مي بردمتعدد

ز در اين ميان بي کار  نيبدن آدمي. دستگاه، ميله هالتر و غيره استفاده مي کنند
 نهايت به بافتهاي عضلاني و ديگر سلولهاننشسته و از اين فلز براي رساندن اکسيژن 

  .استفاده و بهره برداري را مي کند
 اساسي است که نقش بسيار اکسيژن فاکتور و عنصري ضروري و در عين حال

بهبود عملکرد فعاليتهاي ورزشي قهرمانان و در مهمي و تعيين کننده اي در تقويت و 
حداکثر ميزان اکسيژني که يک فرد مي تواند در هر بار دم . ورزشکاران حرفه اي دارد

حجم ريه ها، عمق تنفس و : وارد ريه هاي خود بکند، به عوامل گوناگوني از قبيل
ميزان جذب و ورود . ستگي داشته و از فردي به فرد ديگر نيز متفاوت استغيره ب

اکسيژن به بدن اگرچه به شدت تحت تاثير ميزان اکسيژن گيري ريه هاست اما 
ميزان هموگلوبين و ميزان آهن موجود در خون نيز يکي ديگر از عوامل تعيين کننده 

  . مي کندو مهمي است که ميزان ورود اکسيژن به خون را کنترل
اکسيژن گازي بي رنگ و بي بو است که وجود آن در بدن مايه تداوم حيات است 

تاثير اين گاز در بهبود عملکرد .  را به دنبال داردي آدمو فقر آن نيز مرگ حتمي
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برخي از ورزشکاران براي . فعاليتهاي بدني و ورزشي انسان برکسي پوشيده نيست
يا مسابقات، ميزان اکسيژن گيري بدن خود را تقويت عملکرد خود در حين تمرين و 

کشتي گيران با افزودن بر حجم ريه و . به هر نحوي که ممکن باشد، بالاتر مي برند
برخي ديگر از ورزشکاران از جمله شناگران نيز آگاهانه و يا ناآگاهانه، با افزودن بر 

روشهاي افزايش برخي از . عمق دم و حجم ريه ها، موفق به انجام اين کار مي شوند
که تا چندي قبل مجاز شمرده ... اکسيژن گيري بدن از جمله تزريق گلبول قرمز و 

  .دوپينگ محسوب مي گردد ينوعمي شد، امروزه ديگر غير مجاز اعلام شده و 
عوامل زيادي در حمل اکسيژن دخالت دارند که از آن جمله مي توان به 

 موجود در گلبولهاي قرمز وظيفه انتقال اتمهاي آهن. گلبولهاي قرمز خون اشاره کرد
در صورتي که در رژيم روزانه غذايي خود، مقادير . اکسيژن در خون را بر عهده دارند

در انتقال اکسيژن به عضلات دريافت نکنيد، بدن شما به تبع آن کافي از اين عنصر را 
 عضلات با بهبروز اختلال در فرايند اکسيژن رساني . و بافتها دچار مشکل خواهد شد

  .و با افت شديد عملکرد ورزشي فرد همراه خواهد بودافت محسوس قواي بدني 
ميوگلوبين نيز که در ساختمان خود، از اتمهاي آهن بهره مي برد، در ذخيره 

از .  در درون عضلات، نقشي مهم و اساسي را بر عهده دارداکسيژنکردن و در انتقال 
اين مولکول در . اشاره کرد» سيتوکروم«وان به ديگر موارد مصرف آهن در بدن مي ت

فرايند آزاد شدن انرژي در عضلات و در درون سلولها، نقش کاتاليزور را بازي کرده و 
 ۳۰۰۰در کل بدن آدمي در حدود . واکنشهاي آزاد سازي انرژي را تسهيل مي کند
ره شده بالا  درصد آن در موارد اشا۸۰ميلي گرم از اين فلز باارزش يافت مي شود که 

 ي آدم درصد مابقي نيز به صورت آهن خالص در بدن۲۰. به کار گرفته مي شود
 ۲۷بدن در گلبولهاي قرمز خون و شده در  درصد از آهن ذخيره ۶۴. ذخيره مي شود

  . گيردي ميجادرصد آن نيز در مغز استخوان ها 
 تعجب  شايد براي برخي از دوستان جايکتابپرداختن به اين مباحث در اين 

داشته باشد و در نگاه اول چنين به نظر برسد که با پرداختن به اين مقاله از بحث و 
 ،هدف اصلي خودمان که همانا افزايش مطلوب و سريع حجم و قدرت عضلاني است

. محض پرداخته ايم) خون شناسي( به دور افتاده و به علوم پايه پزشکي و هماتولوژي
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شگيري از سوء تعبير احتمالي برخي از عزيزان، اشاره به براي رفع اين ابهام و براي پي
اين نکته را ضروري مي دانم که در دنياي حرفه اي امروز، کساني که پرورش اندام را 
منحصرا در بلعيدن پروتئين و در جابحا کردن وزنه خلاصه مي کنند، بر روي سن 

تنها براي مربياني آگاهي از اين مباحث نه . مسابقات عملا محکوم به شکست هستند
 ضروري است بلکه براي خود بال کردن علمي اين رشته را دارندکه قصد دن

امروزه مقالات زيادي در . ز اهميت فراواني استيز حائورزشکاران رشته هاي قدرتي ن
مورد منفجر کردن عضله جلو بازو و ترکاندن کول و استثنايي کردن رانها و غيره 

خوانندگان نتشر مي گردد اما من با قطعيت تمام به شما و مشده  ترجمه ،نوشته شده
اطمينان مي دهم که بدون داشتن اطلاعات کامل و جامع در مورد تغذيه، مکانيسم 

، هرگز قادر به تامين  ديگرهاي فعال در بدن، مفاهيم و مباحث پزشکي و موارد مشابه
پينگ و استفاده از علت اصلي شيوع دو. رضايت خود و داوران مسابقات نخواهيد بود

داروهاي استروئيدي و غير مجاز در کشورهاي جهان سوم نظير ايران را مي توان در 
ضعف اطلاع رساني و در عدم استفاده مربيان و ورزشکاران از استعدادها و قواي نهفته 

ايش ميزان اکسيژن استفاده از داروي افدرين براي افز. بدن آدمي خلاصه کرددر 
 متد بسيار خطرناک و مضري است که در ايران به شدت نيز رواج رساني به عضلات

 که مصرف اين داروي يمربي مجرب. ز نيز گسترش مي يابدپيداکرده است و روز به رو
محرک سيستم عصبي و بسيار خطرناک را براي شاگرد خود تجويز مي کند اگر 

ش خون و چنانچه اطلاعات کافي در مورد مکانيسم عمل ريه ها، مکانيسم گرد
 به  شدن متوسلي  در بدن مي داشت، به راحتي و بدونمکانيسم اکسيژن رسان

 مي توانست اکسيژن گيري ريه ها و عضلات ،تم عصبيس محرک سييتجويز داروها
ورزشکار خود را در حد مطلوبي تقويت کرده و او را به سطوح قابل قبولي از پيشرفت 

ور و بسته کنار اتوبان تمرين مي کند، يا ورزشکاري که در زير زمين نم. ندهدايت ک
 چربي هاي دور کردن عضلات و ايضا براي پنهان به رخ کشيدنورزشکاري که براي 

شکم و يا غده هاي موجود در نوک سينه ها از ديد حريفان و رقيبان، در حين تمرين 
 تنفس و اکسيژن گيري ريه و چسبان به تن کرده و بدين وسيلهتي شرت تنگ کشي 

ا را ناخواسته مختل مي کند و يا ورزشکاري که از تکنيکهاي صحيح تنفس در حين ه
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تمرين استفاده نمي کند، حتي در صورتي که افدرين اصل آمريکايي را نيز مصرف 
کند، جز اين که پول و انرژي خود را تلف کرده و سلامت خود را فداي هيچ و پوچ 

 از زشکاري که از کمبود آهن در بدن وور. کرده باشد، عملا سود ديگري نخواهد کرد
رد، حتي در صورت مصرف افدرين و بغذايي خود رنج مي روزانه  در رژيم کمبود آن

يا در صورت تمرين در باشگاههاي مناسب و در صورت استفاده از تکنيک صحيح 
  ! تنفس نيز عملا کاري از پيش نخواهد برد

در برگزاري کلاسهاي مربيگري بگذريم از اين که در پذيرش و انتخاب افراد، 
 کمترين ري رسمي، به هيچ يک از اين مواردپرورش اندام و در اعطاي کارت مربيگ

اهميتي داده نمي شود اما باز هم با قطعيت تمام اعلام مي کنم در شرايطي که در 
فرايند آموزش و پژوهش، از استاندادهاي جهاني فاصله اي فاحش داريم، داشتن 

  .  رسمي و اين قبيل چيزها نيز دردي از ورزش کشور دوا نمي کندکارت مربيگري 
  

  !بگذريم
.  مستقيما به رژيم غذايي روزانه شما بستگي دارد تعادل و بالانس آهن در بدن

، از طريق ادرار و ها ها و زخم ريزي هاي ناشي از جراحت بدن شما از طريق خون
خود را از مورد نياز ري از آهن حتي از طريق تعرقي که در طول روز داريد، مقادي

اشاره به اين نکته نيز ضروري به نظر مي رسد که در برخي موارد و . دست مي دهد
کساني که با . بدون اينکه متوجه بشويد، اندکي از خون خود را از بدن دفع مي کنيد

مولا پس از تمرينات سخت و  مع،هاي بالا تمرين مي کنند از جمله دونده ها شدت
 دچار خون ريزي داخلي در روده ها شده و اندکي از خون خود را از طريق يطولان

حتما به اين نکته نيز توجه داريد که با دفع هر گرم خون، . ادرار دفع مي کنند
  .مقاديري از آهن مورد نياز بدن را نيز دفع مي کنيد

آهن . ها و مشکلاتي همراه است فرايند جذب آهن در روده ها معمولا با دشواري
موجود در رژيم غذايي در صورتي که از منابع حيواني دريافت شده باشد، در حدود 

که جذب آهن حاصل از  درصد آن جذب مي شود، اين در حالي است ۲۵ الي ۱۰
 که در اصطلاح علمي cويتامين ! محدود مي شودآن  درصد ۵ الي ۲ به منابع گياهي
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اين . شديد جذب آهن مي شودنيز خوانده مي شود، موجب ت» اسيد اسکوربيک«
که بيشتر » تانيک اسيد «در عوض.  شودويتامين بيشتر در ميوه هاي ترش يافت مي

  و مهم در چايي و قهوه نيز وجود دارد، موجب محدود شدن جذب اين عنصر با ارزش
  .مي گردد

تاثير منفي کمبود آهن در بدن بر روي عملکرد گلبولهاي قرمز خون مشهود تر 
 بيماري ، در طولاني مدت منجر به بروز عارضه در صورتي که برطرف نشوداين. است

عمده دليل بروز کم خوني در بين مردم را . مي شود» آنمي«کم خوني يا به اصطلاح 
 رمي توان در فقر آهن مصرفي در رژيم روزانه غذايي و يا در اختلال بوجود آمده د

  .جذب آن خلاصه کرد
 ضروري مي دانم که ميزان مبتلايان به عارضه کم خوني اشاره به اين نکته را نيز

شايد دليل اين . ناشي از فقر آهن در کشور ما بسيار بيشتر از ديگر کشورهاست
توان در مصرف افراطي چايي و رعايت نکردن فاصله برکورد شکني منفي ايرانيان را 

  .دانستغليظ  مصرف چايي وزماني مناسب بين وعده هاي غذايي 
ما نيز در اطرافيان خود کساني را سراغ داريد که بلافاصله پس از غذا، حتما ش
انند و بدون مصرف  را از ضروريات تغذيه مي دتلخ و غليظ چايي ليوانمصرف چند 

  ! دنيا را تيره و تار مي بينندآن
  

  علائم کمبود آهن در بدن
ارايي ورزشي از اولين و بارزترين علايم بروز کم خوني در بدن مي توان به افت ک

ورزشکاراني که دچار اين عارضه مي شوند، معمولا از کاهش محسوس . اشاره کرد
حجم عضلاني و همچنين از احساس خفگي در حين انجام تمرينات بي هوازي و 

  .هوازي شکايت مي کنند
 اشتياق فراوان به خوردن آب يخ نيز مي تواند از علايم و نشانه هاي کمبود اين 

 به راحتي مي توان کمبود آهن  با انجام چند آزمايش ساده پزشکي.شدفلز در بدن با
  .در بدن را تشخيص داد
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  درمان کم خوني ناشي از فقر آهن
رعايت رژيم غذايي متعادل و حساب شده براي جلوگيري از بروز کم خونيهاي 

 گوشت قرمز، گوشت مرغ :فرآورده هاي گوشتي نظير. ناشي از فقر آهن ضروري است
 غني از آهن هستند اما در صورتي که بلافاصله پس از مصرف اين غذاها، از رهغيو 

چايي غليظ و يا قهوه تند استفاده کنيد، جذب آهن موجود در اين منابع نيز مختل و 
 و يا از c  از غذاهاي حاوي ويتامينبه همراه غذاهاي حاوي آهن. هد شدمحدود خوا

  .فرمهاي دارويي و مکمل آن استفاده کنيد
اي آهن نيز در پيشگيري از بروز عارضه کم خوني  ها و يا قرصه استفاده از مکمل

 پاسخگوي نياز بدن وزانه غذايي انسانزماني که رژيم ر. و يا در درمان آن موثر است
 حکم نوشدارو و  هاي حاوي اين عنصرها و يا مکمل  مصرف قرصست،به آهن ني

  .کيميا را خواهد داشت
ز دقت داشته ن نکته نيها و يا داروهاي حاوي آهن به اي مل در مصرف مک:نکته

  .باشيد که مصرف افراطي اين ترکيبات بسيار خطرناک و مضر است
مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 

  . کنيد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

http://www.sadeghsalami.com/
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  !اشتباهاتي که وزنه برداران قدرتي مرتکب مي شوند
  

ترين اشتباهات رايج در بين ورزشکاران  اين مقاله را به بررسي برخي از مهم
اختصاص داده ) وزنه برداري قدرتي( رشته هاي قدرتي و خصوصا رشته پاورليفتينگ

اي ترين مواردي که موجب کند شدن آهنگ پيشرفت ه و در طي آن، برخي از شايع
  . اين ورزشکاران مي شود را مورد بررسي قرار مي دهيميورزش

تغذيه ورزشي موضوع قابل بحث و تا حدودي نيز موضوع پيچيده اي است که 
اغلب ورزشکاران رشته هاي قدرتي در پياده کردن آن در مورد خود و ايضا در تنظيم 

به طوري . ي شوندمافراط و تفريط و يا برنامه غذايي مناسب براي خود دچار مشکل 
هاي ورزشي  که به جرات مي توان ادعا کرد که عامل مهم بسياري از ناکامي

و عدم رعايت رژيم مناسب  ورزشکاران رشته هاي قدرتي را همين مسئله يعني
  .زند غذايي رقم ميمتناسب 

ه شده در مورد ورزشهاي قدرتي ئه که در اغلب مقالات نوشته و ارابر خلاف آنچ
قصد تبليغ ود، ما در اين مقاله قصد توصيه کردن مصرف ويتامين  و يا  مي شانجام

را نداشته و نتيجه گيري را نيز در توصيه خاص  کمپاني هاي توليدي مکملکردن 
گرفتن برنامه غذايي، تمريني و يا شما به مصرف کردن سبزي فراوان در طول روز و 

  ! دارويي از خودمان محدود و خلاصه نخواهيم کرد
هاي  اري از ورزشکاران و ايضا نيز برخي از مربياني که در زمينه ورزشيبس

قدرتي به فعاليت مي پردازند، از اهميت واقعي و از نقش تعيين کننده اي که تغذيه 
و هاي ورزشي ورزشکاران رشته هاي قدرتي بازي مي کند، اطلاع کافي  در موفقيت
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 بسيار کم اهميت تلقي کرده و تمام نداشته و از اين رو نيز تغذيه ورزشي رادرستي 
 خود را محدود به تمرين و برنامه تمريني کرده و در نهايت هاي و تلاشهابرنامه ريزي 

  .جز طعم تلخ ناکامي و شکست را تجربه نمي کنندبه نيز چيزي 
 و در مقالاتي که چاپ کرده و يا در صدد چاپ آنها هستيم، هاآنچه که ما در کتاب

ا داريم، تنها و تنها اين مسئله است که اصول علمي تغذيه را که در قصد انجام آن ر
م تغذيه و در طول سالها تلاش و کوشش ونتيجه تحقيقات محققين و متخصصين عل

مي محض که شبانه روزي و بي وقفه به دست آمده است، از لابلاي کتب و مقالات عل
محققين و دانشجويان فاده دانشگاهي مورد مطالعه و مورد است بيشتر در مجامع علمي

قرار مي گيرد، بيرون کشيده و اين اصول را در سطح عمومي و در بين مردم و 
ورزشکاراني که غذا خوردن را نه به عنوان يک عادت که به عنوان بخشي از نيازهاي 

را  يو معين نيز هدف مشخصي  روزانه خوديروزانه خود دنبال کرده و در خوردن غذا
  .  نشر دهيمدنبال مي کنند،

در اين مقاله مهمترين اشتباهاتي که ورزشکاران رشته هاي قدرتي در تغذيه 
ورزشي خود مرتکب مي شوند را مورد بررسي قرار داده و مواردي را نيز که اين 

  : مي دهيمبه اختصار شرحورزشکاران در مورد آنها سوالاتي را مطرح کرده اند، 
  

  !پرخوري نکنيد
ادعا ايضا  هر وعده غذايي کمربند خود را شل کرده و ندکساني که پس از خور

مي کنند که اين کار را تنها و تنها براي استراحت دادن به عضلات خود و براي 
به اين بايد  انجام مي دهند، شانراحتي بيشتر عضلات تراشيده و در هم تنيده شکم 

ه سرپوش گذاشتن  از عارض،نکته مهم و حياتي توجه داشته باشند که به جز پرخوري
بر اشتباهات خود و از بيماري مزمن توجيه غير منطقي اعمال غير منطقي تر خود 

پرخوري از شايع ترين اشتباهاتي است که اغلب ورزشکاران ايراني . نيز رنج مي برند
در تغذيه خود مرتکب آن شده و حتي در برخي موارد نيز به اين عمل نادرست خود 

زو دست آوردهاي بسيار مهمي مي دانند که در سايه سالها افتخار کرده و آن را ج
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 اين دسته از ورزشکاران حتي اين عمل مخرب و !آن رسيده اندتمرين و ورزش به 
  . مضر را به اطرافيان و ديگر ورزشکاران نيز توصيه مي کنند

 يک وعده غذاي بسيار مفصل و سنگين را با هيچ چيز ديگري در دنيا ،من خود
وعده در جاي مناسب و در زمان مناسب   کنم اما به شرطي که اينتعويض نمي
با اين حال از اينکه ورزشکاران رشته هاي قدرتي بدون توجه به اهدافي . مصرف شود

 با ولع  دنبال مي کنند، در تمام طول روز هر آنچه را که مي بيندکه از تغذيه  ورزشي
رف افراطي غذا در يک وعده مص. تمام ببلعند نيز به هيچ وجه حمايت نمي کنم

  .غذايي معمولا با ناراحتي و عوارض ناگواري همراه خواهد بود
احيه روده ندر صورتي که دچار ترشح زياد اسيد معده، ترش کردن معده و درد در 
ديگر به فکر ها و شکم مي شويد، قبلا از اين که به فکر استفاده از قرص و شربت و يا 

، از مقدار غذايي که در هر وعده مي خوريد کم کرده و از درمانهاي دارويي بيافتيد
اين بابت نيز اطمينان حاصل کنيد که در وعده هاي غذايي روزانه خود دچار پرخوري 

معمولا بسياري از عوارض و ناراحتي هاي گوارشي . و افراط در مصرف غذا نمي شويد
دن بر تعداد وعده هاي افزوبا با کم کردن از ميزان غذاي مصرف شده در هر وعده و 

غذايي از ديگر عوارض پر خوري در وعده هاي غذايي روزانه . دنروزانه درمان مي شو
در صورتي که شما به يکباره غذاي فراوان . مي توان به اختلالات گوارشي اشاره کرد

مصرف کنيد، دستگاه گوارش شما در هضم و جذب اين حجم بزرگ از مواد غذايي 
اين مشکل نيز به صورت دردهاي شکمي، نفخ، تورم معده و ديگر دچار مشکل شده و 

  .ناراحتي هاي گوارشي بروز مي کند
. از ديگر عوارض پرخوري مي توان به افزايش چربي هاي زايد در بدن شاره کرد

اين مهم را يقين بدانيد در صورتي که در وعده هاي غذايي روزانه خود مقادير افراطي 
 در مقايسه با فردي که همان مقدار غذا را در طي وعده هاي از غذا را مصرف کنيد،

تمرين و وزن : ها نظيردر ديگر فاکتور  ايضا طول روز مصرف مي کند ودرو مختلف 
نيز دقيقا همانند شماست، چربي زايد بيشتري را در بدن ذخيره خواهيد ... بدني و 

  .کرد
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باره غذا در يک وعده واحد بنابراين به جاي اينکه خود را با مصرف افراطي و يک
مسموم کنيد، بهتر است که غذاي مصرفي خود در طول روز را در طي وعده هاي 

  .غذايي متعدد تقسيم و ميل کنيد
  

  !به وعده هاي غذايي خود نظم دهيد
نه يکي دو وعده در صورتي که نظم در غذا خوردن را از ياد برده باشيد و روزا

در ديگر وعده هاي غذايي روزانه نيز خواسته و يا بدهيد، يقينا  غذايي را از دست
  . ناخواسته دچار پرخوري و افراط در غذا خوردن خواهيد شد

حذف کردن عمدي يا سهوي يکي از وعده هايي غذايي در طول روز علاوه بر 
افت . داشتن مضراتي که ذکر شد، از نظر فيريولوژيکي نيز مضر و قابل بررسي است

 را مي توان اولين و بديهي ترين عارضه و پيامد منفي اين بي قند خون در طول روز
 به کارايي شما در طول تمرين مي کاهدافت قند خون از . توجهي و اشتباه دانست

کردن حذف . طوري که حتي قادر به تکرار رکوردهاي چند روز پيش نيز نخواهيد بود
را نيز به شدت پايين وعده هاي غذايي در طول روز آهنگ متابوليسم پايه بدن شما 

 که اين امر منجر به تجمع چربي فراوان در اطراف باسن و پاها شده و شما را  آورديم
  .به عارضه چاقي مفرط مبتلا مي کند

حذف خواسته و يا ناخواسته يکي از وعده هاي غذايي با تجزيه شدن پروتئين در 
 ،به عبارت ساده تر. بودعضلات و بروز حالتهاي کاتابوليک در بدن شما همراه خواهد 

در صورتي که با حذف بي مورد يکي از وعده هاي غذايي در طول روز، بدن را در 
شرايط دشوار و ناگوار کاتابوليکي قرار دهيد، عضلاتي را که با سختي تمام ساخته و 

در بدن سوزانده شده و ، اندوخته ايد، دچار آتروفي شده، به مرور زمان به تحليل رفته
  .سيديت نيز  به مصرف توليد انرژي خواهد ردر نها

شما براي ساختن عضلات خود هر کاري را که لازم باشد انجام مي دهيد اما با 
دن نظم در وعده هاي رعايت نکردن برنامه صحيح و اصولي تغذيه و با رعايت نکر

 به راحتي و در ، ممکن است هر آنچه را که در طول ساليان رشته ايدروزانه غذايي
  .رض چند روز پنبه  کنيدع
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  ! را براي هميشه فراموش کنيديقندمصرف نوشابه هاي 
بر خلاف آنچه که کمپاني هاي نوشابه سازي و فروشندگان اين سموم شيرين و 

در هايي که مدام  ادعا مي کنند، بطري...  و ، راديوييمجاز در تبليغات تلويزيوني
دن آن نيز نوشيسر مي کشيد و از يچ طول روز و بر سر سفره غذا و به همراه ساندو

 اطرافيان نيز تعارف مي کنيد، خالي از هر گونه اکسير به کرده و آنرا احساس لذت 
جواني و يا مايع سودمند و غني غذايي ديگري است که سازندگان اين نوع مايعات بي 

 اين مايعات رنگي و بي خاصيت نه تنها هيچ چيز مفيدي براي. مصرف ادعا مي کنند
بدن ندارند بلکه مصرف آنها در طولاني مدت مي تواند براي بدن آدمي نيز بسيار مضر 

هر ليوان از کم قند ترين نمونه نوشابه هايي که شما در طول روز و . و خطرناک باشد
.  قاشق غذا خوري شکر در ترکيب خود دارد۱۳به همراه غذا مصرف کنيد، در حدود 

  آيا اين مقدار زياد نيست؟
 ورزشکاران زيادي را به عينه ديده ام که به جاي اينکه قسمت اعظم آب ،ودمن خ

مورد نياز روزانه خود را از مايع حيات بي رنگ و با ارزشي که آب ناميده مي شوند، 
 از طريق خوردن بي حد و اندازه نوشابه هاي قندي اقدام  به خيال خوددريافت کنند،

 ۲برخي از ورزشکاران حتي روزانه در حدود . به رفع نياز بدن خود به آب مي کنند
 اگر مقدار قندي که مصرف اين مقدار نوشابه !از اين مايعات را مصرف مي کنندليتر 

در طول روز وارد بدن مي کند را محاسبه کنيد و از ميزان نياز روزانه بدن به قند نيز 
   ! وحشت خواهيد شدآگاهي کامل داشته باشيد، يقينا دچار حيرت و

 در روز وارد بدن شما مي کند، يقندقندي که مصرف اين مقدار نوشابه زان مي
اين مقدار قند براي مبتلا کردن .  قاشق غذا خوري شکر مي باشد۱۰۴معادل تقريبا 

به نظر  کافي قند خونبه بيماري جوان  س قطبي غول پيکر و عظيم الجثه نريک خر
  ! با بدن شما چه مي کندمقدار قند حال خود قضاوت کنيد که اين . رسديم

حال که از مضرات مصرف نوشابه هاي شيرين مطلع شديم، اين پرسش در ذهن 
  شکل مي گيرد که چه چيزي را مي توان جايگزين آن کرد؟
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، نقش مهمي را در بقاي حيات آب به عنوان مايع و منبع حيات. تپاسخ آب اس
است که حتي مصرف افراطي آب تنها ماده اي . جانداران در کره زمين بازي مي کند

  .آن نيز عوارضي را به دنبال ندارد
  

  !وعده غذايي قبل از خواب را فراموش نکنيد
کساني که مقالات و نوشته هاي مرا مرتبا دنبال مي کنند، حتما خوب مي دانند 
که من همواره از وعده غذايي قبل از خواب طرفداري کرده و آن را براي پيشرفتهاي 

اما ورزشکاران در اين . ان رشته هاي قدرتي مفيد و لازم مي دانمورزشي ورزشکار
 منظور من از وعده غذايي قبل از خواب . نبايد دچار خطا و اشتباه شوندمورد نيز

يقينا اين نيست که شما با خوردن انواع و اقسام قند و شيريني، شکم خود را پر کنيد 
. و غيره در دقيقه را بشکنيدو به اصطلاح رکورد جهاني خوردن قند و ساندويچ 

در شما ورزشکاران اهميت برنامه ريزي در اين وعده غذايي از ديگر وعده هايي که 
  . مي خوريد، بيشتر استزطول رو

خوردن قند و چربي فراوان در اين وعده نه تنها کمکي به پيشرفت ورزشي شما 
در صورتي که تغذيه اما .  شوديمنمي کند، بلکه باعث افزايش قند و چربي خون شما 

قبل از خواب شما همراه با برنامه ريزي بوده و حساب شده انجام گيرد، نتايج مثبتي 
يش مطلوب قدرت بدني و حجم عضلاني، افزايش اتسريع فرايند ريکاوري، افز: از قبيل

ميزان ذخاير نيتروژن در عضلات و استمرار فرايند عضله سازي در بدن را تجربه 
  .خواهيد کرد

غذايي  مهم اين وعده صرفياري از وزنه برداران قدرتي در متباهي که بساش
. مرتکب مي شوند، بيشتر در انتخاب نوع و ميزان مواد غذايي مصرفي رخ مي دهد

اين ورزشکاران به جاي بهره گرفتن از غذاهايي مفيدي که استفاده از آنها منجر به 
ذاهايي استفاده مي کنند که به جز  از غ،بروز نتايج مثبت ياد شده مي گردد، بيشتر

  .افزايش قند و چربي خون عملا کار مفيد ديگري را انجام نمي دهند
افزايش سريع و شديد : تغذيه نامناسب در اين وعده مي تواند به بروز عوارضي نظير

قند خون در هنگام شب، افت ميزان قند خون در هنگام صبح، تجزيه شدن بافتهاي 
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.  تاخير در افزايش قدرت بدني گردد و تاخير در رشد عضلات، در طول شبعضلاني
تغذيه نامناسب در اين وعده حتي کارايي شما در طول تمرينات روزهاي آتي را نيز 

  .قرار خواهد داد خود يمنفتحت تاثير 
  

براي وعده هاي مختلف غذايي خود در طول روز برنامه مشخصي تنظيم 
  !کنيد

برداران قدرتي از آن رنج مي برند اين است که اين مشکل عمده اي که اغلب وزنه 
دسته از ورزشکاران براي وعده هاي غذايي مختلفي که در طول روز مي خورند، 
برنامه مشخص و معيني ندارند و هر آنچه را که پيش آيد، مي خورند و بدون توجه به 

ا  شروع به غذت دهدزمان بندي وعده هاي غذايي، هر زماني هم که فرصت دس
 وعده ۳ ، ساعت۳اين ورزشکاران ممکن است در طول کمتر از . خوردن مي کنند

هم نيز گرسنگي را   ساعت پشت سر۶غذاي کامل خورده باشند، در حالي که گاه تا 
اين افراد معمولا در مورد آنچه که مي خورند وسواس . به بدن خود تحميل مي کنند

حرص با و ر اطراف خود ببينند با ولع چنداني به خرج نمي دهند و هر آنچه را که د
  .مي بلعندتمام 

 را دنبال مي کنيد و به موفقيت ي قدرتي هااگر چنانچه شما به طور جدي ورزش
 نيز اهميت مي دهيد، برنامه مشخص و معيني براي تمامي  هاخود در اين ورزش

اره براي وعده هاي غذايي خود در طول روز تنظيم کنيد و رعايت دقيق آن را نيز همو
برنامه شما بايد مشخص کننده نوع، ميزان و زمان غذاي مصرفي . خود يادآوري کنيد

نداشتن برنامه غذايي مدون براي ورزشکاران رشته هاي . شمال در طول روز باشد
قدرتي از اشتباهات بزرگي است که اغلب ورزشکاران اين رشته ها آن را مرتکب شده 

 ي داخليهاهاي ورزشي  ا طعم تلخ شکست را در رقابتو به تبع آن نيز بارها و باره
  .تجربه مي کنند يو برون مرز

  
  !مواد غذايي مصرفي خود در طول روز را دقيقا يادداشت کنيد
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. گرايانه و غير عملي به نظر برسد اين توصيه ممکن است در نگاه اول کمي آرمان
زده شويد اما حقيقت اين شايد شما در برخورد اوليه با اين توصيه اندکي نيز شگفت 

است که شما براي رسيدن به اهداف حرفه اي در ورزش، ناگزير از ثبت و ضبط 
اين کار امکان برنامه ريزي و کنترل دقيق . غذاهاي مصرفي در طول روز هستيد

  .تغذيه را براي شما فراهم مي کند
يم و برنامه تقريبا تمام ورزشکاران رشته هاي قدرتي براي انجام تمرينات خود تقو

 ورزشکاران انگشت شماري را مي توان پيدا کرد که ،مدون تمريني دارند اما در عوض
  .براي تغذيه روزانه خود نيز برنامه مدوني را داشته باشند

 يرا اين امکان را بکردن اقلام ورودي و خروجي انبارو ثبت  همانگونه که ياداشت
د شده و خارج شده را دقيقا تحت کنترل مغازه دار فراهم مي کند که آمار اجناس وار

داشته باشد، يادداشت کردن فهرست، زمان و مقدار مواد مصرفي در طول روز نيز اين 
در هر زمان که بخواهيد، بتوانيد مقدار و نوع تا امکان را براي شما فراهم مي کند 

 بدن خود در طول روز را محاسبه کرده و آن را مطابق با نياز هايمصرفي مواد غذايي 
  .تعديل و کنترل کنيد

  
  !از مکملهاي مناسب و تاييد شده بهره بگيريد

هاي غذايي طبيعي و تاييد شده که امروزه در دسترس عموم ورزشکاران  مکمل
 کننده اي داشته و از تنوع هاي خيره  سال قبل، پيشرفت۲۰نسبت به ، قرار دارندنيز 

قبيل فرآورده ها امکان داشتن تغذيه اي وجود اين . بسيار بالايي برخوردار شده اند
هاي بالا تمرين مي کنند و نياز به  کامل و بي دردسر براي ورزشکاراني که با شدت

  . فراهم کرده استراحجم عظيمي از غذا در طول روز نيز دارند 
البته اين گفته هرگز به اين معني نيست که شما تمام هم و غم خود را معطوف به 

 شما نيز مربيان و احتم. پروتئيني، ويتاميني و قندي بکنيدهاي  مصرف مکمل
يد که براي هر تازه کار و هر مبتدي ن خود مي بياطرافمشاوران تغذيه زيادي را در 

 نوع مکمل ۶ مصرف همزمان  کنند،ي گرفتن برنامه غذايي به آنها مراجعه ميبراکه 
 موارد حرفه اي کاملا لهاي غذايي درممن با مصرف مک. مختلف را تجويز مي کنند
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موافقم اما از اين مسئله نيز همواره گله مند بوده و هستم که ورزشکاران تازه کار و 
مبتدي را بدون توجه به نياز واقعي بدن آنها به مواد غذايي مختلف، به رگبار 

  .ببنديمو مختلف مکملهاي گوناگون 
ران رشته هاي قدرتي  اشتباه بسيار شايعي که اغلب مربيان و حتي اغلب ورزشکا

در تجويز و در مصرف مکملهايي غذايي مرتکب مي شوند، تجويز و استفاده بي مورد 
چشم  و افراطي از اين فرآورده ها و کم توجهي و يا بي توجهي به تغذيه طبيعي و

  . از مصرف غذاهاي طبيعي، مفيد و ضروري در رژيم غذايي ورزشي استدنپوشي
هاي غذايي تنها  ته باشيد که فلسفه وجودي مکملبه اين نکته مهم توجه داش

اين دسته از فرآورده ها برخلاف آنچه . رژيم غذاي ورزشکاران استکردن براي کامل 
که کمپاني هاي مکمل سازي ادعا مي کنند و برخلاف آنچه که برخي از مربيان و 

غذاي طبيعي ورزشکاران اعتقاد دارند، معجزه نکرده و هرگز نيز نمي توانند جايگزين 
استفاده از اين مواد براي تکميل تغذيه و براي جبران نقايص و کاستي هاي . گردند

موجود در برنامه غذايي ورزشکاران کاري بسيار معقول و علمي است اما جايگزين 
ي خواسته و کردن آن با غذاي طبيعي اشتباه بزرگي است که اغلب ورزشکاران ايران

  .ستندگير هيا ناخواسته با آن در
يقين داشته باشيد که برنامه غذايي تنظيم شده براي ديگران به درد شما 

  ! نمي خورد
 يک ورق کاغذ بي ارزشي نيست که برخي از مراکز البته مراد از برنامه غذايي

مشاوره و تغذيه و برخي از مربيان و مشاورين تغذيه در قبال دريافت مبالغي گاه 
 و »روني کلمن«اغلب موارد نيز ادعا مي کنند که گزاف، تحويل شما مي دهند و در 

 نيز از اين برنامه استفاده کرده اند که اکنون به بالاترين سکوهاي »کوين لورون«
ين قهرماني جهان رسيده اند و يا فلان هنرپيشه زن سينماي هاليوود و باليوود نيز از ا

يبايي خيره کننده اي که به تناسب اندام و ز  امروزکهرژيم غذايي استفاده کرده است 
  !دارد، رسيده است

 کاهش و يا افزايش وزن، علاوه بر اينکه مخصوصبراي تنظيم رژيم واقعي غذايي 
 تخصص لازم را داشته باشد، مواردي از  در زمينه تغذيه و رژيمهاي غذاييشخص بايد
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ليت  متابوليسم پايه بدن، ميزان فعاشدت عادات غذايي ورزشکار، تيپ بدني، :قبيل
رسي دقيق و کارشناسانه قرار مورد بربايد بدني در طول روز و صدها فاکتور ديگر نيز 

آشفته بازار پرورش اندام ايران، از در که برخي از مربيان و مشاوران مجرب اين. بگيرد
 رژيم  الکترونيکي و به صورت مکاتبه ايپشت تلفن و يا حتي از طريق دورنگار و ميل

ديگر را تجويز متنوع و رژيم لاغري موضعي و صدها نوع رژيم  افزايش وزن کاهش و
  !مي کنند و نتيجه کار را نيز تضمين مي کنند، من که انگشت به دهان مانده ام

 از آنجايي که تيپ بدني، ميزان نياز روزانه افراد مختلف به انرژي، ميزان فعاليت 
رنامه غذايي همواره از فردي روزانه افراد و ديگر فاکتورهاي دخيل در تنظيم رژيم و ب

به فرد ديگر متفاوت بوده و حتي در يک فرد واحد نيز در تمام فصول سال يکسان 
رو، تنظيم رژيم و برنامه غذايي واحدي که بتواند پاسخگوي نيازهاي  نيست، از اين

 امري محال ، در عملن باشد و در تمام موارد نيز کاربرد داشته باشداتمامي ورزشکار
  . استيدنشو نا

بسياري از موارد، قانع کردن ورزشکاران در مواجهه با اين مسئله که برنامه  در
باشد،  ينمورزشکاران مناسب ديگر غذايي تنظيم شده براي يک ورزشکار لزوما براي 

 براي فرد  کهاما يقين بدانيد که به کارگيري برنامه اي.  بسيار دشواري استرکا
د شد، نه تنها پيشرفت را براي شما به ارمغان نخواهديگري نوشته و تنظيم شده با
 با به تحليل رفتن  ايضا و يا با کاهش آهنگ رشد وآورد بلکه با انباشته شده چربي

  .همراه خواهد بودشما عضلات 
حتما شما هم در برخي نشريات، مقالاتي تحت عناوين مشابه با اين عنوان را 

، قهرماني د شوارتزنگر و يا ناصر الصونباطيرنولبا رژيم غذايي آ«: مطالعه کرده ايد که
 موارد، کاري به جز خنديدن نمي توان ايندر برخورد با   »!مستر المپيا را تجربه کنيد

 يقين بدانيد که پيروي از رژيم غذايي اين قهرمان و آن قهرمان، نه تنها !انجام داد
از ي شما را به مراتب بدتر تر نخواهد کرد، بلکه شرايط بدن شما را به قهرماني نزديک

پايگاه تخصصي پرورش اندام و به براي مطالعه بيشتر . خواهد نمودآنچه که هست 
  . مراجعه کنيد ورزش هاي قدرتي

  

http://www.sadeghsalami.com/
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  خطر رسيد؟چگونه مي توان به لاغري پايدار و عاري از 
  

حتما شما نيز افراد زيادي را در ميان فاميل و دوستان سراغ داريد که براي 
مخفي ماندن چربي هاي اطراف شکم و باسن از ديد مردم، هميشه با لباس رسمي و 

 ظاهر مي شوند و از رفتن به استخر و يا شنا کردن در يبا کت و شلوار در انظار عموم
زندگي ماشيني و کم تحرک امروزي که تمدن دروغين . ساحل دريا نيز وحشت دارند

عصر آهن و سرب و پولاد آن را به انسان هديه کرده است، چاقي مفرط، تنبلي 
کم تحرکي، . عضلات و صدها عارضه ناگوار ديگر را براي انسان به ارمغان آورده است

هاي ، شيوع مصرف نوشابه در بين مردم عموميت پيدا کردهعادات غلط غذايي که 
قندي بي خاصيت و در عين حال خوش آب و رنگ، همه و همه باعث گرديده است 
تا امروزه مشکل چاقي و افزايش وزن هم از نظر زيبايي شناسي و هم از نظر سلامت 

 به يکي از معضلات مهم و اساسي کشورهاي پيشرفته و قشر مرفه و ،جسمي و روحي
ورهاي جهان سومي نظير ايران طبقه متوسط کشورهاي در حال توسعه و حتي کش

  .بدل گردد
به تبع افزايش تعداد کساني که از مشکل چاقي رنج مي برند و در پي همه گير 
شدن تب لاغري در ميان مردم، عده کثيري از افرادي که قصد لاغر شدن و رسيدن 
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 به به تناسب اندام پايدار را مي کنند، در بسياري از موارد و متعاقب باورهاي غلط و يا
علت عدم آگاهي از چند و چون کار، راه به خطا رفته و نه تنها به مقصود نمي رسند، 

  . بلکه سلامت و تندرستي خود را نيز فداي روياهاي شيرين خود مي کنند
  

  سوزاندن چه ميزان چربي در ماه مجاز مي باشد؟
تي پر آگهي هاي تبليغاتي بيشماري را مي توان مثال زد که با ترفندهاي تبليغا

 کيلوگرم لاغري پايدار و بدون برگشت در ماه را براي ۲۰حرارت و گرم، حتي گاه تا 
و مشتريان خود وعده داده و نتيجه کار و عدم بازگشت وزن کم شده را نيز تضمين 

هاي لاغري و  اما بد نيست بدانيد که محققين و متخصصين رژيم! مي کنندبيمه 
 کيلوگرم در ماه اعلام کرده و ۴ تا ۲را بين کاهش وزن، حد مجاز کاستن از وزن 

، به انجام شودهشدار داده اند که کاستن وزن در صورتي که بيش از اين مقدار در ماه 
هر روشي که انجام بگيرد، خطرناک و مردود بوده و سلامت آدمي را به شدت در 

  .معرض خطر قرار مي دهد
 از ميزان چربي موجود در کاستن بيش از مقدار ياد شده، علاوه بر کم کردن

بدن، از ميزان ذخاير پروتئيني عضلات نيز کم کرده و باعث به تحليل رفتن عضلات و 
بسياري از کساني که قول . نتيجه نامتناسب شدن اندامها در انسان مي شود در

ي و يا بيشتر را مي دهند، با تحميل گرسنگي هاي شديد به گرم کيلو۱۰هاي  لاغري
اگر علاوه بر . بدن  شما بر مي آيند زايد يچربد کاستن از ميزان بدن شما در صد

تناسب اندام به سلامت جسمي و روحي خود نيز اهميت مي دهيد، هرگز از 
علي الظاهر به منظور کاستن ، رژيمهايي غذايي مردودي که برخي از سودجويان

 ن متقاضيانشديد و آني از ميزان چربي موجود در بدن و در اصل براي سرکيسه کرد
در صورتي که کاستن از وزن بدن به .  لاغري تنظيم مي کنند، استفاده نکنيدخدمات

از دست رفتن تناسب خدادادي بدن و به قيمت قيمت از دست دادن بافت عضلاني و 
به قيمت از دست رفتن سلامت جسمي و روحي حاصل مي گردد، تن دادن به 

  . دنخواهد بو ديوانگي  جنون و بيش ازيچيز، رژيمهاي اين چنيني
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عضلات علاوه بر اينکه اندامهاي شما را قادر به حرکت کردن در زواياي مختلف 
 نيز محسوب ي آدمکرده و تناسب اندام بدن را حفظ مي کنند، از بافتهاي فعال بدن

به سر مطلق مي شوند که در طول روز و حتي در زماني که شما در حال استراحت 
 ييها از تجمع چربصرف کرده و با سوزاندن انرژي هاي زايد بدن،مي بريد نيز انرژي م

زايد در اطراف شکم، باسن و پاها جلوگيري کرده و روند چربي سوزي را نيز به خوبي 
حال با اين توضيح حتما خودتان نيز تاييد مي کنيد در صورتي که . تشديد مي کنند

ير آنچه که در رژيم هاي با تحميل گرسنگي هاي شديد و طولاني مدت به بدن، نظ
ود بکاهيد، ناخواسته و لاغري غلط اما رايج و شايع اتفاق مي افتد، از حجم عضلات خ

ترين مراکز مصرف انرژي در بدن را حذف کرده و   يکي از مهمترين و فعالناآگاهانه
  !موجبات ذخيره شدن چربي بيشتر در بدن را فراهم کرده ايد

زي براي ورزشکاراني که به طور مرتب و مداوم مقوله کم کردن وزن و چربي سو
 ي در پيمرتبا و پبه ورزش مي پردازند و در دوران مسابقات و رقابتها نيز وزن خود را 

در اين مقاله بيشتر . کم مي کنند، امري جداست و بحثي جداگانه را طلب مي کند
ين زده و در مورد کساني صحبت مي کنيم که همانند بسياري از افراد جوامع ماش

  .صنعتي، وقت کافي براي انجام تمرينات منظم روزانه را ندارند
و  تنظيم تاندر صورتي که برنامه و رژيم غذايي معقول و منطقي را براي خود

کرده ايد، به اين نکته نيز توجه داشته باشيد که پرداختن به تمرينات سبک و تدوين 
براي تحريک . تر خواهد کرد ب نتيجه کار را مطلو،هاي ورزشي منظم در باشگاه

فرايند چربي سوزي و همچنين براي جلوگيري از به تحليل رفتن عضلات در دوره 
روز .  جلسه تمرين در هفته مناسب و ايده آل به نظر مي رسد۳هاي رژيم غذايي، 

اول را به تمرينات بالا تنه اختصاص دهيد، روز دوم را استراحت کنيد، روز سوم نيز 
پايين تنه و شکم کار کنيد، روز بعد را به استراحت بگذرانيد و اين روند روي عضلات 

 دقيقه ۴۰ الي ۳۰جلسات تمرين را در حد . را در طي روزهاي آتي نيز تکرار کنيد
براي . ها را نيز حدالمقدور کم کنيد تنظيم کنيد و فاصله زماني استراحت بين ست

 ۱۲ الي ۱۰ ست ۳ر حرکت را نيز در  حرکت را در نظر بگيريد و ه۳ الي ۲هر عضله 
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 ۱۲ بيش از  در آخرين ست قادر به تکرار حرکتدر صورتي که. تايي انجام دهيد
  . تکرار بوديد، به وزن وزنه اي که با آن کار مي کنيد اضافه کنيد

البته فراموش نکنيد که تمرين با وزنه صرفا براي پيشگيري و جلوگيري از به 
در صورتي . ر دوران رژيم هاي غذايي توصيه مي شودتحليل رفتن عضلات شما د

رژيم غذايي را به فراموشي بسپاريد، اين تمرينات کمک زيادي به لاغر شدن شما 
  .نخواهند کرد

کساني که عزم خود را براي لاغر شدن و رسيدن به تناسب اندام در خور تحسين 
ر کنار رژيم غذايي و جزم کرده اند و در تصميم خود نيز مصمم هستند، مي توانند د

براي اين منظور . تمرينات با وزنه، از دوهاي نيمه سرعت سحرگاهي نيز بهره بگيرند
 الي ۱۵شما بايد به محض بيدار شدن از خواب و قبل از ميل کردن صبحانه در حدود 

البته ذکر اين نکته نيز خالي از لطف نيست که گرم کردن بدن قبل .  دقيقه بدويد۲۵
 در اين مرحله از برنامه از اهميت ،فتن و سرد کردن آن پس از اتمام کاراز سرعت گر

ن گرم کردن واينکه به محض بيدار شدن از خواب و بد. فوق العاده اي برخوردار است
در گير کنيد،  ي هوازيو يا بي زرا با تمرينات شديد هواعضلات و قلب و ريه ها، بدن 

  .کار بسيار خطرناک و نامعقولي است
 در صورتي که توصيه هاي انجام شده براي انجام اين تمرين را رعايت کنيد و اما

در کنار آن از رژيم غذايي مناسب نيز بهره بگيريد، لاغري واقعي و پايداري که در 
ندان دور از انتظار چي چربي ها در بدن رخ مي دهد نيز نتيجه سوخت و ساز واقع

  .لسه در هفته انجام دهيد ج۳ الي ۲اين تمرين را بين . نخواهد بود
 براي کم کردن از ميزان چربي موجود در بدن ناگزير از کم کردن قند و چربي 

 ميد، مطمئنا تمايه عمل نکنين توصي که به اي در صورت.مصرفي در طول روز هستيد
  . با شکست روبرو خواهد شد،دي دهي لاغر کردن بدن انجام مي هم که براياقدامات

ن دوي صبحگاهي از خوردن غذاهاي شيرين مثل عسل، مربا،  پس از انجام داد
نيز ...  و ي نباتيها ن، روغني، مارگارچايي شيرين و غذاهاي چرب همانند کره

  .خودداري کنيد
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  !متابوليسم پايه بدن را افزايش دهيد
 و مقدار غذاي ، ناگزير از کاستن حجمبراي بالا بردن شدت متابوليسم بدن

مصرف روزانه . و افزودن بر تعداد وعده هاي روزانه غذايي هستيدمصرفي در هر وعده 
 وارد بحث کالري ها و  مقالهدر اين.  ايده آل به نظر مي رسد، وعده کم حجم۶

چرا که محاسبه ميزان کالري موجود . محاسبه آنها در رژيم روزانه غذايي نمي شويم
ن راحتي امکان پذير که در ايران مصرف مي شود، به اي يمتعدددر مواد غذايي 

هاي مصرفي قرار  نيست و در صورتي هم که ما اساس کار را بر روي محاسبات کالري
دهيم، خواننده و يا کسي که قصد به کارگيري عملي و قصد نتيجه گرفتن از اين 

  .راهکارها را داشته باشد، سر در گم خواهد شد
دکي قند نيز مصرف ان.  وعده الزامي است۶مصرف پروتئين در هر وعده از اين 

 اما مصرف افراطي آن در طول  رسديلازم به نظر مضلات عبراي تسريع ريکاوري 
مصرف ميوه و سبزيجات نيز در طول روز به . دوره رژيم به هيچ وجه توصيه نمي شود

  .حفظ سلامت بدن در طول دوره کاهش وزن و دوره چربي سوزي کمک خواهد کرد
اين نوشيدني . هاي لاغري توصيه شده است رژيممصرف چايي تازه دم در دوره 

بسيار باارزش علاوه براينکه باعث در رفتگي خستگي بدن مي شود، خاصيت چربي 
متخصصين عقيده دارند که شخص با .  نيز از خود نشان مي دهدي بسيار خوبسوزي

 استکان چايي در روز بدون اينکه نياز به تمرين و يا تحرک داشته ۴ الي ۳مصرف 
اين در حالي است که ما ايرانيان حتي .  کالري انرژي مي سوزاند۶۰اشد، در حدود  ب

  . استکان چايي در طول روز مصرف مي کنيم۱۰بيش از 
يکي از عوامل بسيار مهم و شايعي که تمام رشته هاي شما را پنبه کرده و شما را 

 شده و خسته از رسيدن به هدف خود باز مي دارد، عادت کردن بدن به رژيم اعمال
هاي غذايي يکنواخت و طولاني  شدن خود شما از تحمل گرسنگي و يا تحمل رژيم

براي ايجاد تنوع و براي جلوگيري از عادت کردن بدن به رژيمهاي . مدت است
طولاني مدت غذايي و همچنين براي پيشگيري از تضعيف شدن اراده مي توانيد يک 

طور آزاد و به دور از رژيم غذايي کاهش وزن، را به يا چند روز در ماه روز در هفته 
اين تکنيک . غذا بخوريد و از فرداي آن روز رژيم غذايي خود را دوباره از سر بگيريد
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 يشمعروف شده است، علاوه بر مزايا و فوايد فوق باعث افزاه تکنيک تقلب نيز که ب
ژيم غذايي، رفته متابوليسم بدن در دوره ر. بدن نيز مي گردددرخور توجه متابوليسم 

رفته کند تر مي شود و در روزي که شما موقتا رژيم خود را شکسته و ميزان کالري 
مصرفي خود را به يکباره زياد مي کنيد، دوباره اوج گرفته و شدت مي يابد که همين 

  . امر خود موجب تشديد فرايند چربي سوزي در بدن مي گردد
کاملي را نيز ، برنامه ه را داشته باشيدبراي اينکه از اين مقاله حداکثر استفاد

تنظيم کرده و در ذيل آورده ايم که هر کس با توجه به ويژگيهاي منحصر به فرد 
بدني و ژنتيکي و شرايط فيزيکي و محيطي که دارد، مي تواند آن را تعديل کرده و 

  .متناسب با نيازهاي خود تغيير داده و به کار ببندد
  

  )ري مصرف مي کنيدروزي که قند کمت: (شنبه
   دقيقه پياده روي قبل از صبحانه۲۰ •

  صبحانه
  ) عدد زرده۵/۰ عدد سفيده و ۱(نيمرو  •
   استکان چايي تازه دم۲ •

   صبح۱۰
  مقداري پنير به همراه يک تکه نان سبوس دار برشته •
   عدد مغز بادام ۱۵ •
  ناهار
   گرم سينه مرغ به همراه سالاد کاهو ۸۰ •
   ليوان دوغ کم چرب۱ •

  ظهربعد از ۳
   تراشه کالباس و يا ژامبون مرغ ۴ الي ۳ •
  سبزي و يا سالاد فصل به مقدار کافي •
  استکان چايي تازه دم۲ •
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   بعد از ظهر ۵
   دقيقه تمرين با وزنه ۴۵ الي ۳۰ •
  يک ليوان آب ميوه تازه پس از تمرين •
  شام
   گرم سينه مرغ کبابي۸۰ •
   قاشق روغن زيتون ۱چند پر کاهو به همراه  •

  
  )زي که قند کمتري مصرف مي کنيدرو: (يکشنبه

   دقيقه پياده روي قبل از صبحانه۲۰ •
  صبحانه
 ) عدد زرده۵/۰ عدد سفيده و ۱(نيمرو  •
 يک نصفه نان سبوس دار و برشته به همراه کمي پنير کم چرب •
   استکان چايي تازه دم۲ •

   صبح۱۰
   تراشه کوچک از گوشت کم چرب گوساله۲ •
  سبزي به مقدار کافي •
   تازه دميک استکان چايي •
  ناهار
   گرم سينه مرغ به همراه سالاد کاهو ۸۰ •
   ليوان دوغ کم چرب۱ •

  بعد از ظهر۳
  يک چهارم نان برشته به همراه مقدار کمي پنير کم چرب •
   عدد مغز بادام۱۵ •

   بعد از ظهر۵
    دقيقه تمرين با وزنه ۳۰ •
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  شام
   گرم ماهي کم چربي ۱۰۰ •
 سبزي به مقدار کافي •
  

  .)هيدرات متوسط مصرف مي کنيدروزي که کربو: (دوشنبه 
   دقيقه پياده روي قبل از صبحانه۲۰ •

  صبحانه
 ) عدد زرده۵/۰ عدد سفيده و ۱(نيمرو  •
 يک نصفه نان برشته به همراه کمي پنير کم چرب •
   استکان چايي تازه دم۲ •

   صبح۱۰
  يک پياله ماست کم چرب •
  يک عدد موز تازه •
  يک استکان چايي تازه دم •
  ناهار
  )نصف تن (ساندويچ تن ماهي •
  سبزي به مقدار مناسب •
  يک ليوان دوغ  •

  بعد از ظهر۳
  يک چهارم نان سبوس دار و برشته به همراه مقدار کمي پنير کم چرب •
   عدد مغز بادام۱۵ •

   بعد از ظهر ۵
   دقيقه تمرين با وزنه ۴۵ الي ۳۰ •
  يک ليوان آب ميوه تازه پس از تمرين •
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  شام
  يک تکه کوچک از گوشت ران گاو کم چرب •
  ي به مقدار کافي سبز •
 يک استکان چايي •

بقيه روزها را نيز مي توانيد با الگو قرار دادن همين برنامه و متناسب با نيازهاي 
كه داريد،  ساير ويژگيهاي منحصر به فردي بدن خود و همچنين متناسب با ذايقه و

  .برنامه ريزي كنيد
  

مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

http://www.sadeghsalami.com/
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  ! قابل درمانندنيز پوستي جوشهاي
  

شايد براي شما هم اندکي عجيب به نظر برسد که ما به جاي اين که اين مقاله را 
راهکارهايي براي منفجر کردن جلو بازو و پشت بازو و به افزاينده هاي حجم و يا به 

غيره  اختصاص دهيم، آن را به جوشهاي پوستي، پيشگيري و درمان آن اختصاص 
 عوارضي که همانگونه که در مقالات قبلي نيز اشاره شد يکي از مهمترين. داده ايم

جوشهاي هاي استروئيدي براي انسان به ارمغان مي آورد، مصرف طولاني مدت دارو
البته ناگفته نماند برخي از کساني که حتي از داروهاي استروئيدي نيز . پوستي است

 به طور ژنتيکي مستعد جوش و آکنه هستند و در برخي موارد نيز ،استفاده نمي کنند
شيوع . اين عارضه حتي در کساني که عادات غلط غذايي دارند نيز ديده مي شود

وها و مکملهاي قلابي نيز يکي از اصلي ترين دلايل انکار ناپذير فروش و مصرف دار
 و داروها استفاده بروز جوشهاي پوستي در ورزشکاراني است که از اين قبيل ترکيبات

  .  و به اصل و قلابي بودن آنها نيز اهميت چنداني نمي دهندکرده
مصرف چربي سوزها که امروزه در بين زنان ورزشکار و غير ورزشکار نيز شيوع 

 اين افراد به جوشهاي پوستي گرديده است و ء کرده است، همچنين موجب ابتلاپيدا
همه اين عوامل موجب شده است که اين مقاله را به ريشه يابي، پيشگيري و درمان 

  .اين عارضه پوستي اختصاص دهيم يو کاربردعلمي 
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در برقراري غالبا  ،هاي پوستي رنج مي برند کساني که به هر دليلي از جوش
تباط با ديگران و در حاضر شدن در اجتماعات و مهماني ها و در شرکت کردن در ار

اين افراد عموما خجالتي هستند و اين . فعاليتهاي اجتماعي دچار مشکل مي شوند
مسئله با تمايلي شديدي که ورزشکاران رشته پرورش اندام در نماياندن عضلات خود 

شايد بهترين خبر براي .  تناقض است بسيار زيادي درودبه ديگران دارند، تا حد
هاي پوستي نقص  کساني که از اين عارضه رنج مي برند، اين باشد که داشتن جوش

 کرد و خبر بهتر اين که اگر اين عارضه ريشه آن را برطرفو عيبي نيست که نتوان 
 نباشد، به راحتي مي توان ي خاص و يا مرضدر ژنتيک نداشته و يا ناشي از بيماري

  .کامل پيشگيري کردبه طورا درمان کرد و از بازگشت آن نيز آن ر
من خود به عينه ورزشکاران زيادي را ديده ام که از جوشهاي بسيار بزرگ در 

  باشگاهناحيه پشت و در ناحيه بازوها رنج مي برند و هر بار نيز که از ميز پرس
ها شده و لباس و استفاده مي کنند، فشار وارد شده بر اين جوشها باعث ترکيدن آن
اين دسته از افراد . ميز پرس را به طور غير قابل تصوري آغشته به خون مي کند

عمدتا کساني هستند که خوسرانه و بي حساب و کتاب اقدام به مصرف طولاني مدت 
همچنين زنان و دختران زيادي را نيز به عينه ديده ام که . داروهاي ممنوعه مي کنند

از چربي سوزهاي تاييد شده و اصل و يا حتي و نادرست يده به دليل استفاده نسنج
 ،ها به دليل استفاده سنجيده و منطقي از نوع قلابي و مردود اين دسته از مکمل

هراس دچار جوشهاي پوستي شده و خود نيز از تماشاي چهره و پوست خود در آينه 
  .دارند

  
  .جوشهاي پوستي نقصي نيست که نتوان آن را درمان کرد

رگترين اشتباهي که اغلب ما در مواجهه با جوشهاي پوستي مرتکب مي شويم بز
مهمترين . اين است که عامل بروز آنها را به غلط، باکتري و يا ميکروب مي پنداريم

ان و به خصوص در ورزشکاران س بروز اين عارضه ناخوشايند در انعاملي که منجر به
ت س شما و در وحله دوم نيز ناتواني پومي شود، در درجه اول، تغييرات هورموني بدن
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  پوستي يعنسازي اين عضو حساس ن در پاکبد و ناتواني خوددر دفع بافت مرده از 
  . باشديم

برخي از محققين و دانشمندان عقيده دارند که افراط در خوردن و حتي در 
پيتزا، شکلات و : ي سرخ کردني، شيرين و چرب نظيرابرخي موارد خوردن غذاه

مينه را براي به وجود آمدن اين عارضه هموار مي کند و در  زه سرخ کرديزمينسيب 
. وخيم تر مي کندبه مراتب مورد کساني هم که از اين عارضه رنج مي برند، اوضاع را 

رنج مي برند و يا خود را مستعد ناراحت کننده بسياري از کساني که از اين عارضه 
 و با تجربه اي که حاصل مي کنند، غذاهاي مضر ابتلا به آن مي بينند، به مرور زمان

براي خود را تشخيص داده و با پرهيز از خوردن اين غذاها تا حدود زيادي موفق به 
 داشته راما با اين وجود توصيه هاي زير را نيز به خاط. کنترل اين عارضه مي شوند

  : باشيد
   

  !زياد در معرض نور خورشيد قرار نگيريد
بدن در معرض نور مستقيم خورشيد اگرچه براي برنزه کردن قرار دادن پوست 

بدن بسيار ايده آل به نظر رسيده و فوايد ديگري نيز دارد اما براي کساني که از 
  .هاي پوستي رنج مي برند، مضر و نامناسب است عارضه جوش

 تابش مستقيم و طولاني مدت نور خورشيد به پوست، نه تنها عارضه جوشهاي 
شديد مي کند بلکه مي تواند در طولاني مدت به پيري زودرس پوست و پوستي را ت

  .  نيز منجر گرددآنحتي سرطان 
من خود از اين موضوع اطلاع کامل دارم که اجتناب کردن از تابش مستقيم نور 

 بايد مدام بيرون از  و کساني که به دليل کاري که دارندخورشيد بر روي پوست، براي
همانند برخي از متخصصاني که ممکن است و به همين علت نيز خانه باشند، عملا نا

قصد توصيه  و توصيه هاي آنچناني مي کنند،  شوديبلند مشان از جاي گرم  نفس
 اما اگر چنانچه شما هم از اين ،کردن راهکارهاي غير عملي و غير قابل اجرا را ندارم

استفاده از ترکيباتي که هاي پوستي نيز رنج مي بريد،  دسته افراد هستيد و از جوش
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پوست را از گزند اشعه هاي مضر ماوراي بنفش حفظ مي کنند، در مورد شما نتايج 
  .قابل قبولي را به دنبال خواهد داشت

  
  ! هاي مصرفي خود را چک کنيد ها و مکمل ويتامين

 ۱۵۰م تغذيه ميزان مجاز مصرف يد را در حدود ومحققين و متخصصين عل
 بسياري از پزشکان بر اين عقيده هستند که وصيه مي کنند ميکروگرم در روز تو

نابراين از ب. هاي پوستي همراه خواهد بود مصرف بيش از اين مقدار در روز با جوش
ير معقولي از اين عنصر را وارد بدن مي کنند، پرهيز غهايي که دزهاي  مصرف مکمل

  .کنيد
رمون تستوسترون نيز هاي افزاينده ترشح طبيعي هو  استفاده از اکثر مکمل

همانند تزريق مستقيم خود تستوسترون مي تواند منجر به بروز آکنه و جوشهاي 
  کمياين عارضه مخصوصا در جواناني ديده مي شود که به اقتضاي سن. پوستي گردد

. که دارند، بيشتر از بالغين در معرض خطر به وجود آمدن جوش در پوست هستند
  . اب مکمل مناسب بايد نهايت دقت را به خرج دهنداين دسته از افراد در انتخ

  عليرغم اينکه ترشح طبيعي تستوسترون را افزايش مي دهد، منجرzmaمکمل 
ورزشکاران ايراني علاوه بر اينکه بايد در . نمي گردد هاي پوستي به بروز عارضه جوش

مينان ، بايد در حين خريد از اصل بودن آن نيز اطدانتخاب مکمل مناسب دقت کنن
ئيدها تا حدودي در در آمريکا و در کشورهاي اروپايي انواع قلابي استرو. حاصل کنند

شوند اما به ندرت مي توان مثال زد که نمونه قلابي مکملي که  بازار عرضه مي
پخش مي کند، آن را کمپاني سازنده، آن را به قيمت مناسب و در سطح گسترده 

 ورد حتي در م،بي سازي نه تنها در استروئيدهااما قلا. تهيه و در بازار عرضه شود
  . هاي موجود در بازار ايران نيز بيداد مي کند مکمل
  

  !از شستن بيش از حد ناحيه جوش زده خودداري کنيد
ناحيه زياد هاي پوستي رنج مي برند، شستن  بسياري از کساني که از جوش

 مدام دوش ،ن عارضهجوش زده را خوب و مفيد تلقي کرده و براي درمان قطعي اي
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اين در حالي . ها را امتحان مي کنند مي گيرند و انواع اقسام صابونآب گرم و سرد 
ناحيه جوش  بار ۳ الي ۲است که متخصصين پوست عقيده دارند که شستن بيش از 

ها را وخيم تر  در روز نه تنها نتيجه مطلوب نخواهد داشت بلکه وضعيت جوشزده 
 اغلب در صورت، سينه، پشت، و در ديگر نقاط بدن ديده ها جوش .کردنيز خواهد 

ها معمولا با ترشح چربي بيشتر در ناحيه جوش زده  شستن افراطي جوش. مي شود
استفاده از ضد عفوني کننده هاي قوي . همراه بوده و کمکي به درمان آن نمي کند

صطلاح درمان هاي به ا نظير الکل سفيد و يا استفاده افراطي از فرآورده ها و کرم
اين دسته از ترکيبات علاوه بر اينکه پيري زودرس . کننده آکنه نيز توصيه نمي شود

  .هاي پوستي را نيز به تعويق مي اندازد را به دنبال دارد، درمان واقعي جوش
  

  !ها خودداري کنيد از کندن و دست کاري جوش
ي برند، بسياري از کساني که از جوش و يا از ديگر عوارض پوستي رنج م

. ناخواسته و ناخودآگاه نقاط ضايعه را دست کاري کرده و آنها را مدام مي کنند
وسوسه انجام اين کار به قدري قوي است که حتي برخي از افراد عليرغم دشتن 

گاهانه نيز آ، آن را خود غلطر مورد عوارض اين کارو آگاهي لازم د يکافاطلاعات 
هاي موجود در آنها به لايه هاي   نفوذ باکتريها باعث فشردن جوش. انجام مي دهند

اين موضوع را به .  تر شده و احتمال نفوذ عفونت به خون را فراهم مي کنديقعم
ها را  اما اگر جوش. ها گذرا بوده و قابل درمان هستند خاطر داشته باشيد که جوش

اقيمانده از آنها تا ها و لکه هاي ب دستکاري کنيد و يا آنها را بکنيد، جاي اين جوش
 و يا از اگر باور نمي کنيد امتحان کنيد. شما خواهند بودچهره و پوست ابد مهمان 

  . بپرسيد،کساني که امتحان کرده اند
  

  !پوست خود را از چربي  و از عوامل عفونت زا دور نگه داريد
بر خلاف آنچه که اغلب مردم فکر مي کنند، رعايت نکات بهداشتي ساده و پيش 

 در پيشگيري و درمان ،پا افتاده که در برخي موارد چندان هم مهم جلوه نمي کند
هاي پوستي را در  به جاي اينکه درمان جوش. جوشهاي پوستي بسيار موثر است
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 جستجو کنيد، بهداشت پوست را فرانسوي و ايتالياييکرمهاي گران قيمت مصرف 
ها خودداري   کاري کردن جوشسترعايت کنيد، دستهاي خود را مرتبا بشوييد، از د

  . و پس از هر جلسه تمرين نيز دوش بگيريدکنيد
  

  !استرس را از خود دور کنيد
و مضر هاي پوستي ندارد اما اين پديده مخرب  استرس تاثير مستقيم بر جوش

نتيجه . رواني مي تواند تعادل هورموني بدن را تحت تاثير قرار داده و آن را بر هم بزند
هاي پوستي  به صورت چرب شدن پوست و بروز جوش موارد ير برخداسترس حتي 

  .نيز ديده مي شود
  

  !از الگوي مناسب تمريني پيروي کنيد
عادت کردن به تمرين روزانه نه تنها توقف روند عضله سازي را سبب مي شود 

بدين . هاي پوستي در ورزشکاران جوان نيز مي گردد بلکه موجب بروز آکنه و جوش
 به صورت جوشهاي ،مرين تخليه نمي شودنرژي اضافي که در حين تصورت که ا

اين عارضه در مورد ورزشکاراني که از داروهاي استروئيدي . پوستي ديده مي شود
  . بهره گرفته و از الگوي تمريني مناسبي نيز پيروي نمي کنند، به وفور ديده مي شود

هاي زير را مد نظر براي به حداقل رساندن امکان بروز جوش در بدن توصيه 
  : داشته باشيد

 .به هنگام تمرين از لباس هاي کتاني، پنبه اي و يا نخي  گشاد استفاده کنيد •
 استفاده از تي شرت هاي تنگ و چسبان نايلوني به طوري که در ميان  •

 .ورزشکاران ايران نيز به فراواني ديده مي شود، توصيه نمي شود
  .د را فراموش نکنيد پس از تمرين نيز دوش مختصر و مفي •

  
  !به سلامت خود اهميت دهيد

مصرف آب فراوان در طول روز يکي از رموز سلامت و تندرستي است که کمتر 
خواب کافي، تمرين مناسب، آب فراوان و موارد . نيز مورد توجه قرار گرفته است
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 بدن مشابه عليرغم اينکه بسيار ساده و پيش پا افتاده به نظر مي رسند اما در سلامت
  .و در پيشگيري از جوش و ساير ناراحتي ها و عوارض پوستي بسيار موثر اند

  
  هاي غير ملتهب جوش

هايي که در بدن آدمي ديده مي شود از نوع غير ملتهب بوده و  اغلب جوش
ها اغلب به رنگ سفيد ديده مي شود  اين جوش. درمان آن نيز چندان مشکل نيست

ها نيازي به مصرف دارو  ي درمان اين قبيل جوشبرا. که نوک آنها نيز سياه است
شما تنها با رعايت کردن موارد و توصيه هاي ذکر شده در اين مقاله به راحتي . نيست

  .موفق به کنترل و درمان آن مي شويد
  

  هاي ملتهب جوش
ها معمولا  اين نوع از جوش. ها غالبا به رنگ سفيد ديده مي شود نوک اين جوش

ها نيز ممکن است  اين نوع از جوش. فوني شده و متورم مي شوندها ع توسط باکتري
د اما برخي از انواع اين نبدون مصرف دارو و تنها با رعايت موارد ياد شده درمان گرد

ها نيز نياز به مرقبتهاي پزشکي داشته و درمان آن نيز تنها با مصرف دارو  جوش
» Accutane«: ز داروهايي نظيربراي درمان اين قبيل جوشها ا. امکان پذير مي گردد

» اريترومايسين«يا » سولفا«، »تتراسايکلين«: هاي خوراکي نظير و يا آنتي بيوتيک
  .استفاده مي شود

  
  امکان بروز آکنه در چه کساني بيشتر است؟

معمولا اين ژنتيک است که تعيين مي کند آيا شما در طول دوره ورزشي و يا 
در صورتي که والدين .  ياد شده خواهيد شد يا نهحتي در طول عمر خود دچار عارضه

باشند، احتمال اينکه شما نيز در ) جوشهاي پوستي(شما نيز مستعد ابتلا به آکنه 
افرادي که در سنين زير . دوره اي از عمر خود به اين عارضه مبتلا شويد، بيشتر است

 سالي و در  سال به فرم خفيف آکنه مبتلا مي شوند، به احتمال قوي در بزرگ۱۰
اشاره به اين نکته نيز ضروري است که . دوران بلوغ نيز اين عارضه را تجربه مي کنند
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با بالا رفتن سن و با برقرار شدن تعادل هورموني در بدن، از شدت بروز اين عارضه در 
  . آدمي نيز به طور محسوسي کاسته مي شود

ا با مشاهده اولين شم. هاي پوستي پيشگيري است بهترين راه مقابله با جوش
نشانه هاي بروز اين عارضه مي توانيد با به کار بستن توصيه هاي ياد شده و با 

ها و پمادهاي موضعي و يا حتي با خوردن داروهاي خوراکي  استفاده کردن از محلول
 تا حدود بسيار زيادي آن را کنترل و مهار ،که مختص کنترل آکنه ساخته مي شوند

  .کنيد
 اين  معمول و موثرهاي درمان  از مقاله به برخي از داروها و روش در اين قسمت

هاي ملتهب به سراغ شما آمدند، بهترين  در صورتي که جوش. عارضه اشاره مي کنيم
هايي که در اين مقاله به آن اشاره کرديم و  اما روش. کار مراجعه به پزشک است

. رضه مناسب مي باشدتنها براي درمان نمونه هاي خفيف اين عا، خواهيم کرد
 داروهايي هستند که براي درمان ،داروهايي که در فهرست زير به آن اشاره مي کنيم

هاي پوستي ساخته شده اند و در صورتي که به درستي به کار گرفته  و کنترل جوش
  .شوند، در اغلب موارد با نتايج مثبتي همراه مي شوند

  
Benzoyl Peroxide:وتيک موضعي است که براي  اين دارو نوعي آنتي بي

مصرف اين دارو علاوه بر کشتن . هاي خفيف ساخته شده است درمان و کنترل جوش
 اين قسمت از بدن را به طور مناسب و مطلوبي خشک کرده و ،هاي پوست ميکروب

اين دارو به صورت کرم و محلول . زمينه را براي بروز آکنه نامساعد مي کند
البته اشاره به اين نکته نيز ضروري است که . ي شودشستشوي صورت تهيه و عرضه م

جوشهاي پوستي ناشي از مصرف استروئيدها اگرچه در نگاه اول بسيار حاد و 
خطرناک به نظر مي رسند اما با قطع مصرف استروئيدها، کمتر شده و با مصرف اين 

  . قبيل داروها نيز به راحتي قابل درمان هستند
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 Salicylic Acid:رو نيز به صورت کرم و يا به صورت محلولهاي  اين دا
از اين دارو در درمان و کنترل جوشهاي باز . شستشوي صورت تهيه و عرضه مي شود

  .و جوشهايي که از خود ترشح پس  مي دهند، استفاده مي شود
  

Sulfur:ها   اين دارو در جذب چربي زايد پوست و در کنترل عفونت جوش
تهيه و اين دارو غالبا به صورت ماسک صورت . ي کندبسيار موثر و کارامد عمل م

  .عرضه مي شود
  

Kaolin:هاي  چربي اين ماده که خاک و گل چيني نيز ناميده مي شود، با جذب
اين دارو نيز به صورت ماسک صورت . زايد پوست، از شدت ضايعات پوستي مي کاهد

  .تهيه و عرضه شده است
  

Hydroquinone U.S.P.:از بين بردن و محو کردن لکه هاي  اين دارو براي 
مصرف اين دارو . هاي پوستي ساخته و عرضه مي شود سياه بر جاي مانده از جوش

که به صورت محلول نيز عرضه مي شود، به روشن شدن پوست صورت نيز کمک 
  .مي کند يفراوان

  
Natural Acids: اين ترکيب نيز که حاوي اسيد هاي طبيعي مورد نياز 

راي ترميم و بازسازي پوست و براي از بين بردن لکه هاي بر جا مانده  ب،پوست است
  .ها بسيار مفيد و مناسب تشخيص داده شده است از جوش

  
Guggulesterones: اين ترکيب که توسط کمپاني هاي مکمل سازي نيز 

تهيه و عرضه مي شود، منحصرا براي مصرف کنندگان داروهاي استروئيدي طراحي و 
سازندگان اين مکمل ادعا مي کنند که اين فرآورده با کم کردن . ستساخته شده ا
ها، کوچک نمودن حجم آنها و در نهايت با حذف کامل آنها کمک زيادي  تعداد جوش

  .به حفظ سلامت پوست شما خواهد کرد
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شايد اين نوع درمان اندکي قديمي و از مد افتاده به نظر : سفيده تخم مرغ
 به دليل اينکه سرشار از پروتئين و ديگر مواد مغذي مورد برسد اما سفيده تخم مرغ

نياز بدن و پوست است، ماليدن آن بر روي جوشها در طولاني مدت تاثير مطلوبي بر 
سفيده تخم مرغ سالم و تازه و ترجيحا محلي را بر . کنترل و درمان آنها خواهد داشت

در طول روز چند بار . روي پوست بدن بماليد و تا خشک شدن کامل، منتظر بمانيد
  .در عرض چند هفته نتيجه مطلوبي خواهيد گرفت. اين عمل را تکرار کنيد

  
  دستور کلي 

بنزويل «و يا » ساليسيليک اسيد«فاده از تها را با اس به هنگام صبح محل جوش
و سپس محل ضايعه را با يک پارچه نرم و پنبه اي خوب  خوب بشوييد» پروکسايد

اين . را به محل ضايعه بماليد» بنزويل پروکسايد«سپس کرم . تميز و خشک کنيد
به هنگام شب نيز مي توانيد از . عمل را بعد از ظهر همان روز نيز تکرار کنيد

  . ماسکهاي صورت که در اين مقاله به برخي از آنها هم اشاره شد، استفاده کنيد
مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 

  . کنيد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

http://www.sadeghsalami.com/
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  اسيد آمينه هاي شاخه اي در تغذيه ورزشينقش 
  

  هاي غذايي مکمل
هاي غذايي برخلاف آنچه که اغلب ورزشکاران ايراني فکر مي کنند، تنها  مکمل

رژيم روزانه غذايي در کميل کردن نقايص و کاستي هاي موجود به منظور ت
از . انسان شوند جايگزين غذاي طبيعي ندورزشکاران ساخته شده و هرگز نمي توان

شماري که همه روزه در بازارهاي مکمل عرضه شده و  هاي متنوع و بي بين مکمل
ي شاخه اي را هاي حاوي اسيد آمينه ها به فراواني نيز به مصرف مي رسند، مکمل

. مي توان از بهترين و در عين حال نيز از موثرترين نمونه هاي موجود در بازار دانست
. لوسين، ايزولوسين و والين مي باشند :ها حاوي اسيد آمينه هاي ضروري اين مکمل

ها از ساليان قبل در دنيا متداول بوده و دانشمندان  اگر چه مصرف اين قبيل مکمل
ل به آثار معجزه آسا و در خور تحسين آنان در افزايش حجم و قدرت نيز از مدتها قب

ها نيز  از اين مکمل يبه فراوانعضلاني پي برده اند اما اغلب ورزشکاراني که حتي 
هاي  بهره مي گيرند، اطلاعات جامع و کاملي در مورد مکانيسم اثر و يا ساير ويژگي

  .اين ترکيبات ندارند
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ن حال نيز دشوارترين کاري که انجام آن براي موفقيت ترين و در عي يکي از مهم
. و پيشرفت ورزشکاران نيز ضروري به نظر مي رسد، رعايت اصول بديهي تغذيه است

هاي حاوي اسيد آمينه  استفاده بهينه و درست از مکملمتخصصين اعتقاد دارند که 
  .اشتهاي شاخه اي، تاثيراتي شبيه به داروهاي استروئيدي در بدن خواهد د

 
  آمينو اسيدها

ه کرده ايم، در مورد اسيد آمينه ها و نقش اين ئ اراقبلادر مقالات متعددي که 
اما محض . دسته از مواد غذايي در ساختن عضلات به تفصيل صحبت کرده ايم

ها و واحدهاي  يادآوري به اين نکته اشاره مي کنيم که اين ترکيبات به عنوان بلوک
لات وارد عمل شده و شما را در ساختن حجم عضلاني ياري سازنده پروتئين ها و عض

زماني که از گوشت و يا ديگر فرآورده هاي پروتئيني استفاده مي کنيد، . مي کنند
اين مواد غذايي در معده شما هضم شده و تبديل به واحدهاي سازنده خود يعني 

يد آمينه هاي کوتاه بودن زنجيره اس. اسيد آمينه هايي با زنجيره کوتاه مي شوند
ها، فرايند جذب اين دسته از درشت مغذي ها و ورود  حاصل شده از هضم پروتئين

ها و  اسيد آمينه هاي جذب شده در بدن، در واکنش. آنها به خون را تسهيل مي کند
هاي بسيار گسترده اي شرکت مي کنند که از آن جمله مي توان به ترميم  در فعاليت

... فتهاي عضلاني، کمک به کارکرد منظم و صحيح مغز و نسوج آسيب ديده، توسعه با
  .اشاره کرد

وجود دارد که بر حسب مختلف و متفاوت در بدن آدمي دو گونه اسيد آمينه 
 از هم متمايز بوده و به نامهاي ضروري و غير ضروري ،ويژگيهاي متفاوتي که دارند

   . گذاري مي شوند نام
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غير ضروري مينه هاياسيد آ اسيد آمينه هاي ضروري

 آلانين هيستيدين

 نين آرژي ايزولوسين

 آسپارتيک اسيد لوسين

 سيس تئين ليزين

 سيس تين متيونين 

 گلوتاميک اسيد فنيل افرين

 گلوتامين تريپتوفان 

 گليسين والين

 هيدروکسي پرولين 

 پرولين 

 سرين 

 تيروزين 

سيد آمينه ها اطلاق مي گردد که بدن اسيد آمينه هاي ضروري به دسته اي از ا
به تنهايي نمي تواند آنها را بسازد و به ناچار بايد نياز خود به آنها را از طريق تغذيه 

 شما ،براي تامين کامل نياز بدن نسبت به اين دسته از مواد غذايي. برطرف کند
 منابع ناقص ناگزير از مصرف منابع کامل پروتئيني بوده و يا ناگزير از مصرف ترکيبي

  . هستيدپروتئيني 
 غذايي گفته مي شود که تمامي انواع اسيد آمينه آن دسته از موادمنبع کامل به 

اشاره به اين نکته نيز ضروري است که از . دنهاي ضروري را در خود داشته باش
 يا چند منبع ناقص پروتئيني مي توان به منبع کاملي از پروتئين وترکيب و تلفيق د

  .دست يافت تمام اسيد آمينه هاي ضروري مورد نياز انسان باشد، که حاوي
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در بين اسيد آمينه هايي که در طول روز مصرف مي کنيد، اسيد آمينه هاي 
 و در بين آنها نيز اسيد آمينه هاي شاخه اي از ندضروري از اهميت ويژه اي برخوردار

از اين نظر که به جاي اسيد آمينه هاي شاخه اي . اهميت بالاتري برخوردار هستند
در عضلات متابوليزه مي شوند، با ديگر اسيد آمينه  ،اينکه در کبد متابوليزه شوند

  .ي بنيادين و اساسي دارنديهاي ضروري و غير ضروري تفاوتها
 پروتئيني که در رژيم روزانه غذايي مصرف مي کنيد، در جريان فرايند هضم، 

 وارد شده در جريان  هاي اسيد آمينه.شکسته شده و وارد جريان خون مي شوند
د به صورت پروتئين درآمده و در ساختن بافتهاي جديد وارد عمل نخون هم مي توان

  .دند شکسته شده و به مصرف توليد انرژي برسند و هم اين که مي تواننشو
  

  کبد
اسيد آمينه هاي جذب شده در خون قبل از اينکه به بافتهاي بدن برسند، وارد 

داشته باشد، کبد به راحتي زياد در صورتي که بدن شما نياز به انرژي . ردندکبد مي گ
مي تواند برخي از اسيد آمينه هاي وارد شده در خون را شکسته و به مصرف توليد 

در ماه مبارک رمضان مدت اين اتفاق در دوران روزه داري هاي طولاني . انرژي برساند
 که نياز بدن به انرژي نيز چندين برابر در فصل تمرينات شديد و سنگينهمچنين و 

  . مي شود، اتفاق مي افتد
هاي عمده و اساسي اسيد آمينه هاي شاخه اي با ديگر اسيد آمينه ها در  تفاوت

کبد آدمي به طور کل، قدرت شکستن و تجزيه کردن . اينجا مشخص مي گردد
تيجه مي توان گفت در ن. اسيدهاي آمينه شاخه اي و آزاد کردن انرژي آنها را ندارد

که اسيد آمينه هاي شاخه اي بدون اينکه در کبد تجزيه شوند، وارد جريان خون 
در عوض، . هاي عضلاني منتقل مي شوند هاي بدن و خصوصا به بافت شده و به بافت

عضلات اسکلتي در شرايطي که بدن نياز به انرژي داشته باشد، توانايي و قابليت 
خه اي و آزاد کردن انرژي نهفته در درون آنها را شکستن اسيد آمينه هاي شا

  .داراست



١١٩  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

عضلات اسکلتي به دسته اي از عضلات اطلاق مي گردد که انقباضي : يادآوري
از جمله اين عضلات مي توان به . ارادي داشته و تحت کنترل خودآگاه ما قرار دارند

هستند که شما با اين عضلات همان عضلاتي . اشاره کرد... دوسر بازو، ران، کول و 
عضلات صاف نيز به عضلاتي .  قصد پرورش دادن آنها را داريد،پرداختن به تمرين

اطلاق مي گردد که انقباض آنها تحت کنترل اعصاب خود کار بدن بوده و از اراده 
اين دسته از عضلات در تغيير دادن قطر رگها، بازو بسته کردن . آدمي خارج است

  .نقشي فعال دارند... ده و روده ها و راههاي ورودي و خروجي مع
زماني که بدن شما در حال استراحت بوده و مقادير کافي از قندها و چربي ها را 

از گزند وارد شده به بدن نيز نيز دريافت کرده باشد، اسيد آمينه هاي شاخه اي 
اکسيد شدن در امان بوده و به مصرف سنتز پروتئين در عضلات و افزايش حجم 

 درصد از کل اسيد ۲۰نکته جالب توجه اينجاست که اگرچه تنها .   مي رسدعضلاني
د آمينه هاي شاخه اي تشکيل مي دهد يآمينه هاي موجود در منابع پروتئيني را اس

 درصد از کل اسيد آمينه اي که عضلات از طريق گردش خون ۹۰ الي ۵۰اما بين 
اسيد آمينه هاي شاخه اي ! تدريافت مي کنند، از نوع اسيد آمينه هاي شاخه اي اس

ترين اسيد آمينه هاي موجود در بافت عضلاني دانست که يک  را مي توان فراوان
اين نوع ويژه از اسيد . سوم از کل پروتئين موجود در عضلات را تشکيل مي دهد

مصرف  به  نيزندرتآمينه ها همچنين به ندرت و به سختي کاتابوليزه شده و به 
اين دو دليل براي اثبات کارايي و اهميت اين دسته از اسيد . دتوليد انرژي مي رس

  .آمينه ها در ساختن عضلات ورزشکاران کفايت مي کند
  

  شرايط و وضعيت نرمال
ز بدن به انرژي از ا درصد از کل ني۱۰۰ الي ۸۰در شرايط عادي و نرمال، بيش از 

ني است که حتي اين بدين مع. طريق سوخته شدن چربي ها و قندها تامين مي شود
 درصد از کل انرژي مورد ۲۰در شرايط عادي نيز امکان دارد که بدن شما در حدود 

اين در حالي است که در .  به دست آورد هانياز خود را از طريق سوزاندن اسيد آمينه
فصل تمرينات و در دوره هاي سخت و دشوار نظير ايام روزه داري و رژيم، بدن شما 
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ربي ها، قندها و گليکوژن ذخيره شده در کبد و عضلات، حتي علاوه بر سوزاندن چ
ز سوزانده و به مصرف توليد يمقادير زيادي از اسيد آمينه هاي موجود در بدن را ن

 اسيد  سهم عمده اي ازاما حتي در اين شرايط دشوار و سخت نيز،. انرژي مي رساند
ها سوخته شده و به آمينه ها شاخه اي به جاي اينکه همانند ديگر اسيد آمينه 

  .د، کماکان به سمت فرايند عضله سازي هدايت مي شوندنمصرف توليد انرژي برس
عضلات شما انباشته از اسيد آمينه هاي شاخه اي بوده و منبع سرشاري از اين 

 عضلات به ، مشکل نيز زماني بروز مي کند که بدانيماما .مواد محسوب مي شوند
اسيد آمينه ها را سوزانده و به مصرف توليد انرژي راحتي مي توانند اين نوع از 

اين اتفاق زماني رخ مي دهد که شما در حين انجام تمرين فشرده و سنگين . دنبرسان
تحقيقات نشان داده . باشيد و عضلات شما نيز از ذخاير گليکوژن تهي شده باشند

پس از شما  انجام مي شوند،  تکراري۱۰است در تمريناتي که به صورت ستهاي 
 درصد از کل گليکوژن موجود در عضلات را از ۱۰، در حدود  تايي۱۰ انجام هر ست

حال خودتان مي توانيد محاسبه کنيد که پس از انجام يک جلسه . دست مي دهيد
يکوژن را از دست مي دهيد و چه مقدار از اين ذخاير لتمرين، چه مقدار از ذخاير گ

  !برايتان باقي مي ماند
  

  اسيد آمينه هاي شاخه اي  اکسيداسيون
هاي متوسط انجام مي شود،   در تمريناتي که با شدتات نشان مي دهندتحقيق

 درصد بيشتر از حالت ۲۴۰ حدود  اي درميزان اکسيداسيون اسيد آمينه هاي شاخه
 ساعتي که با سرعت ۲به طوري که مي توان گفت شما در طول . استراحت است

 درصد از کل اسيد آمينه شاخه اي ۹۰ بيش از متوسط دوچرخه سواري مي کنيد،
البته اين در صورتي است .  در رژيم روزانه غذايي خود را از دست مي دهيدميل شده

هاي غذايي معمولي که پزشکان براي مردم عادي توصيه مي کنند،  که شما از رژيم
  . تبعيت کرده باشيد

لومتري را با سرعتي  کي۱۸ در صورتي که مسير ،تحقيق ديگري نشان داده است
تقريبا تمامي اسيد آمينه هاي مصرف شده در طول روز را به بدن شما ملايم بدويد، 
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 اين گفته نيز در  لازم به ذکر است،البته. مصرف توليد انرژي در عضلات خواهد رساند
هاي غذايي معمولي که پزشکان براي مردم  صورتي صدق مي کند که شما از رژيم

  .نند، تبعيت کرده باشيدعادي توصيه مي ک
ها و برنامه هاي غذايي  نتيحه اين دو تحقيق به روشني اثبات مي کند که رژيم

تنظيم شده براي افراد عادي به هيچ وجه نمي تواند پاسخگوي نياز بدن ورزشکاران 
  .به اين نوع ويژه از اسيد آمينه ها باشدنسبت 

سيد آمينه هاي شاخه اي و يا ورزشکاران براي اينکه از دريافت مقادير کافي ا
ديگر انواع اسيد آمينه هاي ضروري اطمينان حاصل کنند، ناگزير از مصرف مقادير 

منابع کامل . کافي پروتئين در وعده هاي مختلف غذايي در طول روز هستند
پروتئيني حاوي تمامي اسيد آمينه هاي ضروري و در برخي موارد نيز غير ضروري 

کافي آن براي ورزشکاران رشته هاي قدرتي از اهميت فوق بوده و مصرف منظم و 
اين حقيقت مسلم علمي از دير باز  شناخته شده بود که . العاده زيادي برخوردار است

ورزشکاران و مخصوصا ورزشکاران رشته هاي قدرتي، بيش از افراد عادي نياز به 
  .پروتئين و اسيد هاي آمينه دارندمصرف 

کاران رشته هاي قدرتي ميزان مصرف پروتئين خود در اگرچه بسياري از ورزش
فصل تمرينات را تنها به منظور تشديد فرايند عضله سازي بيشتر مي کنند اما 
حقيقت اين است که در طول اين دوران سخت و پر مشقت، ورزشکاران به دليل 
اينکه قسمت اعظم اسيد آمينه موجود در بدن خود را سوزانده و به مصرف توليد 

نرژي لازم براي انجام تمرينات مي رسانند، نياز به مصرف منظم مقادير زيادي از ا
برخلاف آنچه که عموم تصور مي کنند، ورزشکاران رشته هاي . پروتئين دارند

.  حتي بيشتر از ورزشکاران رشته هاي قدرتي نياز به مصرف پروتئين دارنداستقامتي
اران رشته هاي قدرتي نياز به دريافت چرا که اين ورزشکاران در مقايسه با ورزشک

، مقادير سوخته شده پروتئين را باشداگر شما به هر دليلي که . انرژي بيشتري دارند
 به در رژيم روزانه غذايي جبران نکنيد، بدن به ناچار عضلات شما را تجزيه کرده و

يم غذايي  که به رژيدليل اينکه برخي از ورزشکاران. دمصرف توليد انرژي خواهد رسان
خود نيز بي توجهند، عليرغم تمرينات شديد و خوبي که دارند، روز به روز لاغرتر و 
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 رعايت نکردن همين اصل به ظاهر ساده و پيش پا افتاده تغذيه ،نحيف تر مي شوند
  .ورزشي است

ميزان تقريبي نياز بدن ورزشکاران به اسيد آمينه هاي شاخه اي را در جدول زير 
م به ذکر است که مقادير ذکر شده در اين جدول تقريبي بوده و لاز. آورده ايم

  .متناسب با وزن ورزشکار تنظيم شده است
  

)گرم(لوسين )گرم(نوالي )گرم(ايزولوسين )پوند(وزن بدن

٨٨ ٠,٨ ٢ ٢,١ 

١١٠ ١ ٢,٥ ٣ 

١٣٢ ١,٢ ٣ ٣,٦ 

١٥٤ ١,٤ ٣,٥ ٤,٢ 

١٧٦ ١,٦ ٤ ٤,٨ 

١٩٨ ١,٨ ٤,٥ ٥,٤ 

٢٢٠ ٢ ٥ ٦ 

٢٤٢ ٢,٢ ٥,٥ ٦,٦ 

٢٦٤ ٢,٤ ٦ ٧,٢ 

  
 شده است که ورزشکاران محاسبهپوند مقياس وزن ورزشکار در اين جدول به 

 وزن خود را به پوند تبديل کرده و با مندرجات ني براي استفاده ار آن مي توانندايرا
  .جدول تطبيق دهند

تحقيقات اخير نشان داده است که حتي مردم پشت ميز نشين و کم تحرک نيز 
اسيد آمينه به  صيه شده است،وت در منابع پزشکي  اي کهش از مقدار ذکر شدهبي

 درصد بيش از ۴۰ ،حتي در صورتي که يک فرد عادي. هاي شاخه اي نياز دارند
هم از فقر اين اسيد آمينه  مقادير ذکر شده در اين منابع نيز لوسين مصرف کند، باز

  . در رژيم روزانه غذايي رنج خواهد برد
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ات مي توان گفت که هيچ ورزشکاري از کاهش حجم عضلاني و از به به جر
اين نکته را در . تحليل رفتن عضلات و کم شدن قدرت بدني خود استقبال نمي کند

نظر داشته باشيد که مصرف مقادير کافي از اسيد آمينه هاي شاخه اي از شما رستم 
ي از کمبود اين دسته از دستان نخواهد ساخت اما عضلات شما را از گزند عوارض ناش

هاي  قبل از اينکه به فکر استفاده از مکمل. مواد غذايي در امان نگه خواهد داشت
حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي بيافتيد، از موجود بودن ميزان کافي اين مواد در 

اگر در رژيم و برنامه روزانه غذايي، . رژيم طبيعي روزانه خود اطمينان حاصل کنيد
افي از اين اسيد آمينه ها را دريافت کنيد، تاثيرات مثبت آن در رشد مقادير ک

در کنار توجهي که به مقدار پروتئين مصرفي . عضلاني نيز به عينه ديده خواهد شد
در طول روز مي کنيد، از موجود بودن اسيدهاي آمينه شاخه اي کافي در پروتئينهاي 

ها در طول روز اطمينان حاصل  يمصرف خود و از مصرف مقادير کافي قندها و کالر
مصرف کالري مورد نياز بدن در طول روز علاوه بر اينکه فرايند ريکاوري را . کنيد

تسريع و تسهيل مي کند، بلکه موجبات شرکت اسيدهاي آمينه در فرايند سنتز 
در صورتي که با مصرف قند کافي، ذخاير . پروتئين در عضلات را نيز فراهم مي کند

جود در عضلات را مدام احيا کنيد، اسيد آمينه هاي شاخه اي مصرف گليکوژن مو
شده در طول روز نيز که به راحتي از کبد عبور کرده و به سلامت خود را به عضلات 
مي رسانند، به جاي اينکه در عضلات سوخته شده و به مصرف توليد انرژي برسند، 

توجه حجم عضلاني را سبب در فرايند سنتز پروتئين شرکت کرده و افزايش در خور 
ريکاوري خوب و رعايت فاصله زماني مناسب بين جلسات تمرين نيز در . خواهند شد

 .هدايت اين دسته از اسيد آمينه ها به سوي فرايند عضله سازي موثر است

  
  تقويت سيتم ايمني بدن

حتما شما نيز به کرات تجربه کرده ايد که در دوران بيماري و مريضي، نه تنها 
کند بسيار مرين کردن براي ورزشکار دشوار مي گردد بلکه آهنگ رشد عضلاني نيز ت

 افت محسوس قوا و يماري کوتاه و يا طولاني مدت نيزپس از يک دوره ب. مي شود
  . نمايدياجتناب ناپذير محجم عضلاني 
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هاي بالا تمرين مي کنيد، در معرض خطر ضعيف شدن   زماني که با شدت
مکملهاي مناسب و متناسب اما با مصرف . نيز قرار مي گيريدسيستم ايمني بدن 

حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي در فصول تمرين، مي توانيد ذخاير گلوتامين 
 سيستم ايمني بدن خود را نيز به خوبي ، کرده و بدين ترتيبءعضلات خود را احيا

ک در بدن نيز هاي کاتابولي ها همچنين از بروز حالت مصرف اين مکمل. تقويت کنيد
به خوبي جلوگيري کرده و از تاثير منفي کاتابوليسم بر روند رشد عضلاني شما در 

  .فصول تمرين به خوبي کم مي کند
  

  تشديد سنتز پروتئين در عضلات
هاي حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي تاثير بسيار مطلوبي بر  مصرف مکمل

ده تر مي توان گفت که مصرف به عبارت سا. افزايش سنتز پروتئين در عضلات دارد
مقادير کافي اين دسته از مواد غذايي حتي در صورتي که با تمرين بدني نيز همراه 
. نباشد، باعث افزايش حجم و در نتيجه باعث افزايش قدرت بدني ورزشکاران مي شود

مطالعات و تحقيقات انجام شده در مورد تاثيرات مثبت اين دسته از مواد غذايي به 
يجه رسيده است که اسيد آمينه هاي شاخه اي موجب افزايش ترشح طبيعي اين نت

لازم به يادآوري است که هر سه . تستوسترون، هورمون رشد و انسولين مي گردد
هاي آنابوليک محسوب شده و تاثير شگفت  هاي ياد شده از هورمون مورد هورمون

  .انگيزي بر رشد عضلاني دارند
  

  ر بدن تشديد فرايند چربي سوزي د
هاي حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي تاثير بسيار مطلوبي بر  مصرف مکمل

اين چربي ها که . تشديد آهنگ سوخت و ساز چربي هاي احشايي بدن خواهد داشت
در لايه هاي عمقي بدن قرار دارند، به سختي آب مي شوند و در برابر چربي سوزهاي 

  .معمولي نيز مقاومت بسيار بالايي دارند
 کشتي گير را ۲۵انجام گرفته بود، تعداد  در اين مورد قبل يچندتحقيقي که در 

هاي  به گروه اول، مصرف مقادير زيادي از مکمل.  گروه تقسيم بندي کردند۳در 
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حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي در طول روز تجويز کردند و گروه دوم را از منابع 
ي شاخه اي محروم کردند و گروه طبيعي و از فرآورده هاي صناعي اسيد آمينه ها

محققين اين روند را . سوم را نيز با مقادير متوسطي از اين ماده غذايي تغذيه کردند
نتايج به دست آمده در روز نوزدهم نشان داد که گروه .  روز ادامه دادند۱۹به مدت 

.  درصد از کل چربي موجود در بدن خود را از دست داده بودند۱۷,۳اول در حدود 
ين در حالي است که اکثر چربي هاي حذف شده از بدن نيز از ناحيه شکم و دور ا

 نتايج رضايت بخشي از تمرينات خود  گروه ديگر۲  در عوض.کمر برداشته شده بود
محققين براي توضيح دادن اين مسئله يعني برداشته شدن چربي از . نگرفته بودند

  :دور شکم تئوري زير را مطرح کرده اند
هاي حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي  که در فصل تمرينات از مکملزماني 

به تبع آن استفاده مي کنيد، ميزان موجود اين دسته از مواد غذايي در خون نيز 
لازم به توضيح است که ميزان وجود اين ترکيبات در خون در مواقع . افزايش مي يابد

يز بدن شرايط حاضر را با کاتابوليسم عضلاني نيز بيشتر مي شود و از همين رو ن
کاتابوليسم عضلاني اشتباه گرفته و به خيال خود، تجزيه کردن عضلات را متوقف 

در . کرده و انرژي مورد نياز خود را از طريق سوزاندن چربي ها به دست مي آورد
همين حين، مقادير اضافي اسيد آمينه هاي شاخه اي موجود در خون نيز موجب 

انسولين ترشح شده نيز .  طبيعي هورمون انسولين مي شودتحريک و افزايش ترشح
اسيد آمينه هاي شاخه اي را به سمت عضلات رانده و به مصرف توسعه بافت عضلاني 

 روند چربي دبدين ترتيب مي توان گفت که افزايش حجم عضلاني و تشدي. مي رساند
 براي بهره مند در صورتي که اين فرضيه درست باشد،.  توامان اتفاق مي افتد،سوزي

شدن از خواص جادويي اسيد آمينه هاي شاخه اي ناگزير از محدود کردن مصرف 
 ساعت مانده به تمرين روزانه ۲قند در طول روز و مخصوصا محدود کردن آنها از 

  .هستيد
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 تسريع ريکاوري 
هاي حاوي  ترين سودي که ورزشکاران از مصرف مکمل ترين و مهم شايد بزرگ

 اين باشد که اين دسته از فرآورده هاي طبيعي ، هاي شاخه اي مي برنداسيد آمينه
. دنريکاوري کامل و سريع پس از تمرينات سنگين و طاقت فرسا را تضمين مي کن

بسياري از کساني که با تمرينات سنگين بدني ميانه خوبي دارند، پس از اتمام برنامه 
ده و درد خفيف و گاه نيز درد تمريني، قسمت اعظمي از انرژي خود را از دست دا

ري که تا برطرف شدن کامل  به طو؛شديدي را در عضلات خود احساس مي کنند
م که اين عمل گاه حتي روزهاي نيز به طول مي انجامد، از پرداختن به اين علائ

هاي غذايي حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي نه  مصرف مکمل. تمرين باز مي مانند
روتئين در عضلات که معمولا در نتيجه تمرينات سنگين بدني تنها از تجزيه شدن پ

در عضلات ورزشکاران رخ مي دهد، جلوگيري مي کند بلکه با تسريع ريکاوري، فرد 
با تامين نياز بدن نسبت به اين دسته از . را براي تمرين دوباره آماده و مهيا مي کند

ه تمرين زدگي را تجربه کنيد، مواد مغذي، بدون اينکه حالتهاي کاتابوليکي و يا عارض
مي توانيد فواصل بين دو جلسه تمريني خود را کاهش داده و آهنگ رشد عضلاني را 

  .نيز تشديد کنيد
  

  )ضد تجزيه پروتئين در عضلات( خواص آنتي کاتابوليکي
گفته مي شود که اسيد آمينه هاي شاخه اي اکثر اثرات آنابوليکي خود را مديون 

به عبارت ساده تر مي توان گفت که اين دسته . يکي خود هستندخواص آنتي کاتابول
از مواد غذايي امکان تجزيه شدن پروتئين در عضلات و امکان استفاده بدن از اين 

  .ترکيبات به عنوان منبع سوخت را به حداقل ممکن مي رساند
 اسيد آمينه هاي شاخه اي خود را به عنوان منبع سوخت معرفي کرده و با ايثار 
و از جان گذشتگي خوبي که از خود نشان مي دهند، پيش مرگ پروتئين ها و بافت 

کاهش موثر ميزان تجزيه پروتئين در عضلات در طولاني . عضلاني بدن مي شوند
مدت به صورت افزايش حجم عضلاني و تند شدن آهنگ توسعه بافت عضلاني ديده 

هاي کاهش وزن و برنامه هاي  تحقيقي که در مورد افراد چاقي که از رژيم. مي شود
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غذايي مخصوص چربي سوزي استفاده مي کردند، انجام گرفت، ثابت کرد که مصرف 
مکملهاي حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي در طول دوره هاي گرسنگي طولاني 

ها بر بافتهاي  مدت نظير رژيمهاي غذايي لاغري و غيره، از تاثير منفي اين قبيل رژيم
  .و مطلوبي کم مي کندعضلاني نيز به نح

  
  اسيد آمينه هاي شاخه اي و استقامت بدني 

زماني که تمريني سخت و فشرده را پشت سر مي گذاريد، ذخاير گليکوژن 
موجود در بدن و عضلات شما نيز متعاقب انرژي فراواني که در حين تمرين از دست 

د در رژيم اسيد آمينه هاي شاخه اي موجو. مي دهيد، از گليکوژن تهي مي شوند
تهيه و روزانه غذايي در اين شرايط مي توانند با آزاد کردن  اتمهاي نيتروژن، در 

و در نتيجه در احياي ذخاير تهي شده گليکوژن در عضلات نقش » آلانين‐ ال«توليد 
بسياري از ورزشکاران براي احياي مجدد ذخاير گليکوژن موجود . مهمي را ايفا کنند

در اولويت اول قرار مي دهند اما تحقيقات علمي ثابت کرده در عضلات، مصرف قند را 
تر و  ر، تاثيري به مراتب قوياست که اسيد آمينه هاي شاخه اي در احياي اين ذخاي

  .تر از قندها دارندموثر
  

  اسيد آمينه هاي شاخه اي و گلوتامين
ود  ترين اسيد آمينه موج اسيد آمينه هاي شاخه اي فراوان،همانگونه که ذکر شد

بشنويد که اسيد آمينه از ما عضلات محسوب مي شوند اما اين نکته را نيز در
موجود در جريان خون بدن آدمي شناخته شده ترين اسيد آمينه  گلوتامين نيز فراوان
وجود گلوتامين در بدن براي تضمين عملکرد صحيح سيستم . محسوب مي گردد

 حين تمرين و کاهش تاثيرات ايمني بدن، بازسازي و ترميم نسوج آسيب ديده در
همانگونه .  حياتي و ضروري به نظر مي رسد،منفي مصرف تنباکو، سيگار و حتي الکل

که در مورد اسيد آمينه هاي شاخه اي نيز ذکر شد، ارتباط مستقيمي بين تجمع و 
فراواني اسيد آمينه گلوتامين در خون و افزايش و تشديد سنتز پروتئين در عضلات 

که مصرف مقادير کافي گلوتامين به عبارت ساده تر مي توان گفت . ي شودنيز ديده م
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استفاده از . حجم عضلاني همراه خواهد بودمطلوب رژيم روزانه غذايي، با افزايش در 
شار از گلوتامين، امکان و احتمال تجزيه شدن بافتهاي عضلاني در  سرمنابع غذايي

هاي چربي سوزي طولاني مدت را  مشرايط سخت و دشوار تمرينات سنگين و يا رژي
  .به نحو مطلوبي کاهش مي دهد
 اسيد آمينه اي شاخه اي و اسيد آمينه شناخته شده ، همانگونه که متوجه شديد

ذکر . و معروف گلوتامين در بسياري از جهات، خواصي مشابه با هم و يکسان دارند
د آمينه، تقويت اين نکته نيز خالي از لطف نيست که مصرف همزمان اين دو اسي

  . شدن آثار مثبت هر دوي آنها را به دنبال خواهد داشت
به زبان ساده تر مي توان گفت که اين دو نوع اسيد آمينه، آثار مثبت يکديگر را 
تشديد کرده و مصرف همزمان و ترکيبي اين دو، ميزان و شدت سنتز پروتئين در 

شکسته شدن پروتئين در عضلات عضلات را به خوبي افزايش داده و احتمال و امکان 
  .را نيز به نحو مطلوبي کم مي کند

هاي  هاي حاوي اسيد آمينه هاي شاخه اي و مکمل مصرف ترکيبي مکمل
حاوي گلوتامين براي بيماراني که دچار سوختگي هاي شديد شده و يا براي بيماراني 

ي که تحت که از نقص در عملکرد مغز استخوان رنج مي برند و همچنين براي کسان
  . اعمال جراحي سنگين قرار گرفته اند، بسيار مفيد و اثر بخش خواهد بود

 گرم اسيد آمينه ۵ گرم از اسيد آمينه هاي شاخه اي به همراه ۳مصرف 
گلوتامين در حين تمرين و يا پس از آن، آهنگ رشد و توسعه عضلاني را به خوبي 

باشيد که شايد مهمترين و اما به اين نکته نيز توجه داشته . سرعت مي بخشد
سرنوشت ساز ترين فاکتور و عامل در مصرف ترکيبي دو مکمل ياد شده، فاکتور و 

  . عنصر زمان باشد
از آنجايي که پرداختن به تمرينات سنگين بدني، انرژي زيادي را از شما گرفته و 
 شوک ناگهاني به بدن وارد مي کند، مصرف يک دوره ترکيبي از دو مکمل ياد شده

قبل از شروع برنامه تمريني فشرده و سنگين، براي احياي ذخاير انرژي و براي آماده 
 و فشرده الزامي به ، سنگين کردن بدن نسبت به تحمل يک دوره تمرين طاقت فرسا

توصيه مي شود که قبل از شروع کردن برنامه تمريني جديد و در . نظر مي رسد
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هيد، از دوره مصرف ترکيبي اين دو فاصله اي که به عضلات خود استراحت مي د
  .مکمل بهره بگيريد

يادآوري اين نکته را ضروري مي دانم که ورزشکاران اروپايي و آمريکايي بر خلاف 
و از عضلات آنچه که ما در ايران داريم و يک ريز، بي وقفه و همانند تراکتور از بدن 

 از عادت کردن بدن خود کار مي کشيم، براي کسب حداکثر نتيجه و براي جلوگيري
به شرايط تمرين، شدت تمرينات خود را به صورت زيگزاگي و به طور مرتب کم و 

   .زياد مي کنند
به . مصرف ترکيبي اين دو مکمل در وعده پس از تمرين نيز توصيه شده است

دليل اينکه در مورد اهميت تغذيه پس از تمرين و همينطور هم در مورد اسيد آمينه 
خن خواهيم گفت، از رم مکمل آن در آينده اي نزديک به تفصيل سگلوتامين و ف

يات اين دو مورد خودداري کرده و سخن را در هيمن نقطه به پايان پرداختن به جزئ
  . مي بريم

 مراجعه پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد
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  !تا مي توانيد افراط کنيد
  

آب، برخلاف آنچه که شما تصور مي کنيد، چيزي فراتر از يک مولکول و يا يک 
 مايع آب.  هاي اکسيژن و هيدروژن استترکيب و پيوند شيميايي ساده بين اتم

گاهي . است آن بنا شده پايهحيات بوده و اساس زندگي بر روي اين کره خاکي بر 
اوقات فراموش مي کنيم که زندگي ما و حيات تمام موجودات زنده اعم از گياهي و 

قسمت عمده بدن . جانوري در روي زمين به اين مولکول به ظاهر ساده وابسته است
 ذف کردن آن از سيستم تغذيه انسانآدمي از آب تشکيل شده است، به طوري که ح

اما با اين وجود بسياري . ا در پي خواهد داشتمرگ و نابودي بي چون و چراي وي ر
از مربيان و يا از دوستان هم آنها را از ورزشکاران ايراني متعاقب باورهاي غلطي که 

باشگاهي خود به يادگار دارند، براي افزودن بر کات عضلات، مصرف آب را به طور 
 مدت از خطرناکي محدود کرده و گاه ديده شده است که بدن خود را در طولاني

ين راه حل هايي را نکساني که چ. دريافت اين مايع زندگي بخش محروم مي کنند
 امتحانمتدها را بر روي بدن خود قبيل که اين هم  و کساني کردهپيشنهاد توصيه و 

 بر ارگانهاي حياتي بدن و  آني و تاثير منف، اگر از عوارض و خطرات کم آبي کنندمي
مت بدن آدمي کمترين اطلاعي داشته باشند، هرگز همين طور از اهميت آب در سلا

  . اين جنايت آشکار را در مورد خود و بدن خود روا نمي داشتند
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چگونه مي توان از اهميت آب در تنظيم دما و درجه حرارت بدن، در جذب و 
انتقال مواد غذايي، در انتقال اکسيژن به عضلات و ارگانهاي حياتي بدن، در دفع مواد 

موم کشنده و خطرناک از بدن و در صدها مورد انکار ناپذير ديگر صرف نظر زايد و س
کرد و از آنها چشم پوشيد؟ آبي که مفاصل را روغنکاري کرده و با ايجاد سپر 

مغز و نخاع را از خطر ضربه و تغييرات ناگهاني : محافظتي، ارگانهاي حساس نظير
 تضمين مي کند، قطعا از دماي محيط حفظ کرده و زندگي و بقاي حيات آدمي را

 است که محروم کردن بدن از آن، تاوان و يهاي خداوند گران قدر ترين موهبت
  . سنگيني را در پي خواهد داشت ي و روانيجسمعواقب 
  

  آب و کاهش وزن
 خود در حمام که چه و غرور آفرينبسياري از کساني که با اقامتهاي طولاني 

ي که تمدن دروغين و عقيم عصر سرب و  در جهنم سوناي خشک و بخارعرض کنم
اتم آن را به انسان هديه کرده است و با محدود کردن جنون آميز مصرف آب و يا با 

قصد کم کردن از وزن و قصد لاغر کردن خود را ... و ) ادرار آور(مصرف داروهاي مدر 
 حتي از اين دارند، گويا نه تنها از اهميت آب در رژيم روزانه غذايي انسان غافلند بلکه

نيز چيزي نمي دانند که کاهش آب  يثابت شده علم  و بديهيپيش پا افتاده،اصل 
  . بدن چيزي نيست که بتوان آن را لاغري ناميد

شما با اين عمل نه تنها لاغر نمي شويد بلکه صدمات جبران ناپذيري را به 
 بستن اين از به کاروزن کم شده ناشي . ارگانهاي حياتي بدن خود وارد مي کنيد

 دوباره به حالت اول باز گشته و شما را دن چند ليوان آب با خورقبيل اقدامات
  .اميد خواهد کردمتاسفانه نا

ورزشکاراني که براي افزودن بر کات عضلات خود روزهاي متمادي، مصرف آب را 
بر خود حرام مي کنند، به اين مهم توجه داشته باشند که قطع و يا محدود کردن 

صرف آب باعث برهم خوردن تعادل آب و الکتروليت بدن شده و علاوه بر شديد م
نيز به شدت مسابقه اينکه خطر مرگ آني را در پي دارد، از عملکرد شما بر روي سن 

 و غش کردن ورزشکار بر روي سن ، اغماکاسته و در برخي موارد نيز به بيهوشي
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ما بتوانيد در عرض کات کردن عضلات چيزي نيست که ش. منجر مي شودرقابت 
چند روز ناقابل و تنها با خوردن داروهاي ادرار آور و با قطع مصرف آب و نمک به آن 

شما براي رسيدن به کات عضلاني مناسب بايد چندين ماه قبل از شروع . برسيد
اما با . رقابت اصلي برنامه تمريني و غذايي مناسب و حساب شده اي را به کار بگيريد

توان انکار کرد که آب، نقش تعيين کننده اي در کاهش پايدار وزن اين وجود نمي 
  !دارد

اين ها، بايد به  کساني که به قصد لاغر کردن خود تمرين مي کنند، مثل خانم
 عاري از کالري بوده و مصرف آن نيز با کاهش در نکته توجه داشته باشند که آب

رورش اندام که همواره از ورزشکاران رشته پ. خور توجه اشتها همراه خواهد بود
 اين نکته را مد نظر داشته باشند که کاهش اشتهاي ش اشتها وحشت دارند،کاه

ناشي از مصرف آب، تنها براي کساني مشهود است که به قصد لاغر کردن بدن و با 
 با دست آويز قرار دادن اين که بدنسازان. هاي کم تمرين و يا نرمش مي کنند شدت

 انسان کم مي کند، حق مهار کردن و يا قطع مصرف آن را مصرف آب از اشتهاي
تمرين طاقت فرسايي که شما در طول روز انجام مي دهيد، نياز بدن به انرژي . ندارند

 آتش دو غذا را آنچنان بالا مي برد که حتي افراط آشکار در خوردن آب نيز نمي توان
اما به هرحال، . ه باشدآن را خاموش کرده و يا کمترين تاثيري در کاهش آن داشت

کاهش اشتها براي کساني که قصد لاغر کردن خود را دارند، از اهيمت فوق العاده اي 
  .برخوردار است

 مصرف ولو افراطي آب بر خلاف مصرف حتي کنترل ،نکته حائز اهميت اينکه
 فرد روهاي چربي سوز که در برخي موارد و دااه شده داروهاي کاهنده اشتها و مکمل

د، يقين بدانيد که هيچ عارضه ناگواري به ر مرگ قرار مي دهتي در آستانه خطرا ح
تکرر ادراري که شما را از گزند تشکيل . جز تکرر ادرار را به دنبال نخواهد داشت

شدن سنگهاي کليوي و ابتلا به بيماري هاي ناشي از تجمع سموم و مواد زايد در 
عارضه اي در امان نگه مي دارد، ... و نقرس  يبيماربدن نظير افزايش اوره خون و 

  . بر بالاي سر نهاداست که آن را بايد بوسيد و
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بسياري از کساني که از خوردن آب وحشت دارند، علت امتناع خود از خوردن 
جالب است بدانيم که مصرف آب . آب کافي را ترس از تجمع آب در بدن مي دانند

به نحو ز  بدن نيزان آب انباشته شده درفراوان با تحريک کردن کليه ها، حتي از مي
وقتي بدن را با کمبود آب مواجه کنيد، مکانيسم هاي نيمه ! کم مي کند يمطلوب

هوشياري که ما را براي زندگي در شرايط سخت ياري مي کنند، فعال مي شوند و به 
خيال اينکه شما در خشکسالي کوير لوت به دام افتاده ايد، از ذخاير آب موجود در 
بدن همانند گنجي گرانبها محافظت کرده و با کم کردن از شدت تعرق و با کم کردن 

بنابراين . بر ذخاير آب درون سلولي و برون سلولي اضافه مي کنند... از ميزان ادار و 
کساني که با کم کردن مصرف روزانه آب، قصد لاغر کردن خود را مي کنند، نتيجه 

و با سنگين تر ها  پف کردن صورت و اندامآب و با رفته و با احتباس بيشتر معکوس گ
  .مواجه مي شوندشدن وزن 

کمبود آب در بدن با افزايش ميزان چربي انباشته، کاهش حجم و قدرت 
عضلاني، بروز دردهاي مفصلي، بروز اختلال در سيستم گوارش و هضم غذا، بروز 

خوردن و پيري  و بالاخره با چروک در دفع سموم از بدن، احتباس آباختلال 
  .زودرس پوست بدن و صورت همراه خواهد بود

ورزشکاراني که بدون در نظر گرفتن تاثير منفي محدود کردن غير منطقي 
مصرف آب، وزن خود را با دفع مقادير فراوان آب کم کرده و اين روند را به کرات 

کننده و نگران تکرار مي کنند، نه تنها در طولاني مدت با مشکلات و عوارض جسمي 
 رو مي شوند بلکه در سنين پيري و کهولت، عوارض رواني بسيار بهرو  يآزار دهنده ا

، تمايل به خودکشي و  ياس،، نا اميديي روانافسردگيهاي حاد: ي از قبيلترناگوار
  .را نيز تجربه مي کنند... حتي از دست دادن تعادل رواني و 

  
  آب و نقش آن در فرايند هضم

ب مواد غذايي جامدي که در طول روز مي خوريد، مستلزم فرايند هضم و جذ
يبوست يکي از علايم کمبود . حضور مقادير کافي آب در درون دستگاه گوارش است

افزايش آب . آب در بدن است که تاثير منفي بدي بر هضم و جذب مواد غذايي دارد



١٣٤  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

.  رفع مي کندمصرفي به همراه مصرف فيبر فراوان معمولا چاره کار بوده و يبوست را
درد در ناحيه معده و يا روده بزرگ نيز يکي ديگر از علايم شايع کمبود آب در بدن 

 را شسته و از بدن آب ماده با ارزشي است که سموم خطرناک و آب زايد. مي باشد
  !دفع مي کند

  
  دفع آب از بدن

ن نيم ما روزانه تنها بي.  ليوان آب دفع مي کند۱۲ روزانه در حدود يک فرد بالغ
 ليوان آب را از ۴ الي ۲! الي يک ليوان آب را از طريق تعرق کف پا از دست مي دهيم

 ليوان آب نيز از ۲روزانه به طور متوسط ! طريق بخار موجود در تنفس دفع مي کنيم
 ليوان ديگر را نيز از طريق ادرار ۶طريق تعرق از بدن ما خارج مي شود و بالاخره 

  .دفع مي کنيم
فته نماند که آمار و ارقام ياد شدن براي يک فرد معمولي محاسبه شده البته ناگ

هاي بسيار بالا تمرين کرده و در طول تمرين نيز غرق  ورزشکاراني که با شدت. است
  .در عرق مي شوند، مسلما آب بيشتري دفع مي کنند

حال با اين توضيحات، خود تصور کنيد که محدود کردن و يا قطع کردن مصرف 
  ! جنايت عظيمي مي تواند باشد؟آب چه
  

  احتباس آب در بدن
ت به خرج اسهمانگونه که پيشتر نيز ذکر شد، در صورتي که در مصرف آب خس

 شرايط جديد تحميل شده به خود را با خشکسالي اشتباه گرفته و دهيد، بدن شما
ج  براي خارنبنابراي. شروع به انبار کردن و احتکار نمودن آب در خود خواهد کرد

نمودن آب اضافي موجود در بدن که باعث چاقي، اضافه وزن و در برخي موارد نيز 
ها مي گردد،  موجب چين خوردگي، چروک پوست و پف آلود شدن صورت و اندام

مصرف آب فراوان و محدود کردن منطقي و معقول مصرف نمک، راه حل معقولي به 
  .نظر مي رسد
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  مصرف آب و مفاصل
في مقاوم و در عين حال نرم و وبافت غضر. نکاري مي کندآب مفاصل ما را روغ

هاي بلند و در بين مهره هاي ستون فقرات  انعطاف پذيري که در انتهاي استخوان
ها از  وجود آب در اين بافت. وجود دارد، مقادير زيادي آب را در خود جذب مي کند

  . مي بردبروز درد در مفاصل پيشگيري کرده و انعطاف پذيري آنها را بالا
علت اينکه مصرف داروهاي استروئيدي از شدت درد در مفاصل مصدوم مي کاهد 
اين است که تزريق و يا مصرف خوراکي اين داروها با احتباس آب در بدن و در 

 منجر به دبنابراين ناگفته پيداست که کمبود آب در بدن مي توان. مفاصل همراه است
  .وز کمر درد شودبروز درد در مفاصل و حتي منجر به بر

  
  روزانه به چه ميزان آب نياز داريم؟

 وگرم از وزن خود سي سي به ازاي هر کيل۱۸يک فرد کم تحرک و معمولي، بايد 
البته اين رقم نيز براي ورزشکاراني که آب فراواني از بدن خود . در روز آب ميل کند

 ارند، رقم بسيار پائين ودفع مي کنند و علاوه بر اين، به آب بيشتري در روز نيز نياز د
 واردي که پس از تمرين هوازي شديدمصرف آب فراوان به جز در م. ناچيزي است

مي توانيد در بنابراين تا . نفس نفس مي زنيد، در هيچ مورد ديگري محدوديت ندارد
 يتوجه داشته باشيد که تشنگهمواره مصرف آن افراط کنيد و به اين نکته نيز 

 آگاه ي است که بدن برايادير خطر و فري آژيتشنگ. ستيآب ناز بدن به يعلامت ن
  .دي آب بنوشدي کنينکه احساس تشنگيقبل از ا.  کشديکردن شما م

مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد

  
  
  
  
  
  

http://www.sadeghsalami.com/
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  ه هاي علمي مصرف استروئيدهادور
  

و بوده  تنها به منظور اطلاع رساني کتابدرج اين مطالب در اين  :يادآوري مهم
فقط براي بالا بردن سطح دانش تئوري مربيان، مشاوران و ورزشکاران رشته هاي 

نزله تاييد و يا تجويز مصرف اين قبيل داروها در ورزش  صورت گرفته و به مقدرتي
ونه که صدها بار نيز يادآوري کرده ايم، مصرف استروئيدها و مصرف همانگ. نيست

ديگر داروهايي که در ليست داروهاي ممنوعه در ورزش قرار دارند، به دليل عوارض 
 و توصيه ، تاييدجانبي ناگواري که از خود بروز مي دهند، تحت هيچ شرايطي تجويز

شهرتي که در کشورهاي سلامت خود را فداي سراب واهي قهرماني و . نمي شود
  . جهان سوم به مفت هم نمي ارزد، نکنيد

 نيز به اين نکته اشاره کرديم، مصرف دوره اي ي قبليدر کتابهاهمانگونه که 
استروئيدها علاوه بر اينکه عوارض جانبي مصرف طولاني مدت اين دسته از دارو ها را 

ته در دوره ها را نيز به شدت به حداقل مي رساند، تاثير آنابوليکي داروهاي به کار رف
  خاصي گفته مي شود که در آن مقطعبه مقطع زماني» دوره«واژه . تقويت مي کند

ورزشکار اقدام به مصرف استروئيدها کرده و پس از اتمام دوره نيز مصرف استروئيدها 
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 داروهاي پاک م کننده عوارض يا به قول برخي هارا قطع کرده و با مصرف داروهاي ک
  .دن، تغييرات مضر ايجاد شده در بدن را اصلاح مي کنکننده

بر خلاف آنچه که در ايران باب شده است و ورزشکاران ما نيز آن را تا حدودي 
 عدد آمپول ناندرولون در هفته به ۱۴به معني تجويز تزريق » دوره«پذيرفته اند، 
  .  عدد قرص اکسي متولون در روز نيست۳همراه مصرف 

 يهاي يک دوره علمي، استفاده بهينه و درست از استروئيدهامهمترين ويژگاز 
 به طوري که بايد با ترکيب صحيح استروئيدهاي خوراکي و تزريقي و با تجويز ، ستا

دزهاي مناسب و طول دوره ايده آل و حساب شده، از کمترين مقدار مصرف و از 
ال نيز کمترين ترين دوره مصرف، حداکثر تاثير مثبت را گرفت و در عين ح کوتاه

  . هاي حياتي بدن کرد عارضه جانبي را متوجه اندام
يکي ديگر از ويژگيهاي مهم و غير قابل چشم پوشي دوره، استفاده صحيح و 

ا پس از اتمام آن است که اين کافي از داروهاي کم کننده عوارض به همراه دوره و ي
گي در مردان، وارض زنانبروز ع: از قبيلناگوار  به حداقل رسيدن عوارض جانبي مهم

 توان ي به جرات م.را به نوعي تضمين مي کند ... عقيمي وکم شدن تعداد اسپرم، 
شتر يز بيخود دوره ناهميت  پس از اتمام دوره از يساز ت پاکيادعا کرد که اهم

د، انبوه عوارض رنگارنگ يري کم کننده بهره نگي که شما از داروهايدر صورت. است
را د ي هم که در طول دوره به دست آورده ايد شد و حجميرا خواهيذدها را پياستروئ

  .د داديپس از قطع مصرف داروها، از دست خواه
ترين ويژگيها و مشخصات دوره است و در صورتي که درست م طول دوره از مه

تنظيم نگردد و يا ورزشکار آن را به درستي رعايت نکند، مي تواند تمام رشته هاي 
هاي  ل ساليان را پنبه کرده و يا صدمات جبران ناپذيري به ارگانورزشکار در طو

  .حياتي بدن وي وارد کند
براي آشنا شدن بيشتر خوانندگان با ويژگيهاي يک دوره واقعي، تعدادي از اين 
دوره ها را به اختصار مورد بررسي قرار مي دهيم و باز هم يادآوري مي کنيم که اين 

زشکاران با دوره واقعي ذکر شده و استفاده از آنها در مباحث تنها براي آشنايي ور
  .موارد عملي نه تنها ممنوع است بلکه با مخاطرات زيادي نيز همراه است
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 مي بينيد، دوره کلاسيک افزايش حجم عضلاني است زيردوره اي که در جدول 
و کره نيز طرفداران زيادي داشته و به دوره نان تي در اروپا و کانادا حو که در آمريکا 

  :شهرت پيدا کرده است
  

هفته نولوادکس ديانابول دکا دورابولين تستوسترون

 ١ ميليگرم در روز٢٠ ميليگرم در روز٣٠ الي ٢٥ ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ٢ در روز ميليگرم٢٠ ميليگرم در روز٣٠ الي ٢٥ ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ٣ ميليگرم در روز٢٠ ميليگرم در روز٣٠ الي ٢٥ ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ٤ ميليگرم در روز٢٠ ميليگرم در روز٣٠ الي ٢٥ ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ٥ ميليگرم در روز٢٠ ميليگرم در روز٣٠ الي ٢٥ ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ٦ ميليگرم در روز٢٠ ميليگرم در روز٣٠ الي ٢٥ ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ٧ ميليگرم در روز٢٠  ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

يگرم در روز ميل٢٠  ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠ ٨ 

 ٩ ميليگرم در روز٢٠  ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

 ١٠ ميليگرم در روز٢٠  ميليگرم در هفته٤٠٠ الي ٢٠٠ ميليگرم در هفته٥٠٠

    ١١ 

 ١٢ ميليگرم در روز٤٠   

 ١٣ ميليگرم در روز٤٠   

 ١٤ ميليگرم در روز٤٠   

روز ميليگرم در ٤٠    ١٥ 

  
در اين دوره مي توان از تستوسترون انانتات، تستوسترون سي پيونات و يا 

با توجه به اين که مصرف داروي ديانابول در طولاني .  استفاده کرد۲۵۰سوستانون 
 هفته اول ۶مدت براي کبد سمي است، مصرف اين دارو در دوره حاضر محدود به 

ابتداي دوره اتفاقي نبوده و به اين خاطر تجويز داروي ديانابول در . دوره مي شود
 هفته به ۴ يا ۳صورت گرفته است که تا بروز تاثيرات مثبت تستوسترون که معمولا 
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هر سه استروئيد . طول مي انجامد، قدرت و حجم عضلاني را تا حدودي تقويت کند
 هاي جنسي به کار رفته در اين دوره به يک اندازه قابليت تبديل شدن به هورمون

راي جلوگيري از ها به استروژن و ب  تبديل اين هورمون کردنبراي مهار. زنانه را دارند
که يکي از آنتي ، استفاده از داروي نولوادکس گي در مردانبروز عوارض زنان

مصرف اين دارو هم . نيز محسوب مي شود، لازم و ضروري استقدرتمند  يهااستروژن
مصرف اين دارو .  اتمام دوره توصيه شده استدر طول دوره و هم تا چند هفته پس از

طبق دستور ذکر شده در جدول، ورزشکار را از گزند تجمع توده چربي در ناحيه نوک 
 در به آن مبتلا مي شوند يو در سطح گسترده اسينه ها که ورزشکاران نيز به وفور 

ر هفته ر چها ميلي گرم از داروي نولوادکس د۴۰مصرف روزانه . امان نگه مي دارد
 بسيار زيادي ترشح مهار و محدود شده تستوسترون در طول پاياني دوره تا حدود

  .دوره را به حد نرمال و طبيعي خود باز مي گرداند
اين دوره که مختص مبتديان و ورزشکاران سطوح متوسط تنظيم شده است، 

شکاران ورز.  بر افزايش حجم عضلاني در ورزشکاران قدرتي دارديمطلوبتاثير بسيار 
مي توانند پس از کم کردن و تعديل دزهاي ذکر شده در جدول، اين  يسطوح مبتد

ورزشکاران مبتدي به طور مثال مي توانند دز مصرف . دوره را به کار ببندند
ذکر .  ميلي گرم در هفته تقليل دهند۲۰۰ ميلي گرم به ۴۰۰دکادورابولين را به جاي 

مصرف تستوسترون که پايه و اساس اين اين نکته ضروري است که کاستن ار دز 
ورزشکاران سطوح پيشرفته با توجه . دوره بر آن استوار شده است، توصيه نمي شود

 ۴۰۰به سوابق تمريني و سوابق استفاده از استروئيدها، مي توانند علاوه بر رعايت دز 
 و ۷۵۰ ميلي گرمي دکادورابولين، دز مصرف تستوسترون را نيز بيشتر کرده و آن را تا

 الي ۴۰ ميلي گرم در هفته نيز افزايش داده و دز مصرف ديانابول را نيز به ۱۰۰۰يا 
  . ميلي گرم در روز افزايش دهند۵۰

 يدارو ميلي گرم ۴۰۰ الي ۲۰۰برخي از ورزشکاران آمريکايي به جاي مصرف 
» equipoise« ميلي گرم در هفته از داروي ۴۰۰دکا دورابولين در هفته، آن را با 

دکا دورابولين بوده و  يدارواين دارو در حقيقت قوي تر و سالم تر از . جابجا مي کنند
  . سبب مي شودنيز تجمع چربي و احتباس آب و املاح کمتري را 
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با افزايش در خور توجه  ياستروئيدهمانگونه که مي دانيد، دوره هاي حجم 
ه از دوره هاي ورزشکاراني ک. چربي و احتباس آب در بدن همراه خواهد بود

 و به منظور از دوره و قبل از رفتن به روي سناستروئيدي بهره مي گيرند، پس 
خشک کردن بدن و حذف چربي هاي زايد انباشته شده در طول دوره مصرف 

دوره هاي کات معمولا از . استروئيدها، يک دوره کات را نيز پشت سر مي گذارند
وئيدها که در خشک کردن عضلات تاثير داروهاي چربي سوز و يا از برخي از استر
  .مطلوبي داشته باشند، تشکيل پيدا مي کند

منظور ما از دکادورابولين يقينا داروي اصل ساخت کمپاني هاي معتبر و : نکته
 نامعتبر تحت هيچ ي هايکمپانداروهاي ساخت مصرف . صاحب نام اروپايي است

   .نمي شود توصيه و تجويز يشرايط
وره حجم واقعي آشنا شديم و از اهميت خشک کردن پس از حال که با يک د

  :را با هم مرور مي کنيمکارآمد دوره نيز آگاه شديم، يک دوره کات واقعي و 
  

  

Equipoise وينسترول/ Stromba هفته پروويرون

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠   ١ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠   ٢ 

هفتهگرم در   ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥  ٣ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥  ٤ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥ گرم در روز  ميلي١٠٠ الي ٥٠ ٥ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠الي  ٢٥ گرم در روز  ميلي١٠٠ الي ٥٠ ٦ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥ گرم در روز  ميلي١٠٠ الي ٥٠ ٧ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥ م در روزگر  ميلي١٠٠ الي ٥٠ ٨ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥ گرم در روز  ميلي١٠٠ الي ٥٠ ٩ 

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٣٠٠ گرم به صورت يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥ گرم در روز  ميلي١٠٠ الي ٥٠ ١٠ 
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 ۴۰۰ الي ۳۰۰بين » equipoise«همانگونه که در جدول مي بينيد، دز مصرف 
ورزشکاران مبتدي و کساني که سابقه مصرف . ميلي گرم در هفته متغير است

استفاده کرده و يا دز » پريموبولان«استروئيد ندارند، مي توانند به جاي اين دارو از 
لازم به ذکر است که .  ميلي گرم در هفته تنزل دهند۳۰۰ الي ۲۵۰مصرف آن را به 

سالم تر بوده و به ندرت نيز به » equipoise«در قياس با » ولانپريموب«داوري 
ورزشکاران پيشرفته تر معمولا داروي . هورمونهاي جنسي زنانه تبديل مي شود

»equipoise « را ترجيح مي دهند» بولدنون«يا.  
دوره مصرف داروي وينسترول را هرگز تمديد نکنيد و به موارد ذکر شده در دوره 

اين دارو براي کبد سمي است و طولاني تر کردن مصرف . ته باشيدتوجه کامل داش
آن بيش از مدت زمان ذکر شده در دوره با ضايعات جبران ناپذير کبدي همراه 

  .خواهد بود
اضافه شدن پروويرون در انتهاي دوره از تبديل شدن دو استروئيد ديگر به 

دوره بر ترشح طبيعي هاي جنسي زنانه جلوگيري کرده و از تاثير منفي  هورمون
اين دارو همچنين بر . هورمون تستوسترون در بدن نيز به نحو مطلوبي کم مي کند

  .خشکي عضلات نيز خواهد افزود
 در آن استفاده ناگفته پيداست که مصرف اين دوره که از استروئيدهاي خاص نيز

لا شده است، اگرچه با خشکي عضلات همراه خواهد بود اما به دليل اينکه اصو
د، تاثير چنداني بر تشديد چربي سوزي ناستروئيدها خاصيت چربي سوزي خوبي ندار

حتما شما نيز مي دانيد که سوختن چربي در بدن، کات و . در بدن نخواهد داشت
بنابراين به همراه اين دوره و براي . خشکي عضلات را به خوبي تقويت مي کند
 و در عين بي سوزهاي غير استروئيديرسيدن به کات عضلاني بيشتر مي توانيد از چر

 .دنيز بهره بگيري» سيتومل«و يا » ولکلن بوتر«:  نظيرحال غير مجاز
برخي از ورزشکاران تمايل به استفاده از دوره هاي تمام خوراکي داشته و از 

دوره اي که در اين قسمت معرفي مي کنيم، تماما از داروهاي . تزريق وحشت دارند
  .استخوراکي تشکيل شده 
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هفته HCGنولوادکس و  آناوار وينسترول ديانابول

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠    ١ 

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠    ٢ 

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠ گرم، يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥   ٣ 

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠ گرم، يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥  HCG ،٤ در هفته واحد٥٠٠٠ 

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠ گرم، يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥  HCG ،٥ واحد در هفته٥٠٠٠ 

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠ گرم، يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥ گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠ HCG ،٦ واحد در هفته٥٠٠٠ 

گرم، يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥  گرم در روز ميلي ٤٠ الي ٣٠ HCG ،٧ واحد در هفته٥٠٠٠ 

گرم، يکروز در ميان  ميلي٥٠ الي ٢٥  گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٣٠  ٨ 

   Nolva ،٩  ميليگرم در روز٤٠ 

   Nolva ،١٠  ميليگرم در روز٢٠ 

   Nolva ،١١ ميليگرم در روز٢٠ 

  
 حجم حاصل از اين شايعه ممکن است به گوش شما نيز رسيده باشد که وزن و

 پايداري چنداني نداشته و پس از قطع مصرف استروئيدهاي خوراکيدوره ها و 
اما حقيقت اين است که استروئيدهاي خوراکي از اين نظر . مصرف از بين مي رود

اين حقيقت را نيز نمي توان انکار . تفاوتهاي چنداني با استروئيدهاي تزريقي ندارند
 تا حدودي  استروئيدها پس از قطع مصرف داروماميکرد که حجم و وزن حاصل از ت

از بين مي رود اما با مصرف داروهاي افزاينده ترشح طبيعي تستوسترون و با به کار 
 که بعدا در مورد آنها بيشتر توضيح خواهيم داد، تاحدود يبستن برخي تمهيدات

  .زيادي مي توان اين پديده را مهار کرد
 است که مصرف استروئيدهاي تزريقي در مقايسه اين موضوع به تجربه ثابت شده

. تري بر افزايش حجم و وزن داشته است با استروئيدهاي خوراکي تاثير مطلوب
تري وها نيمه عمر طولاني استروئيدهاي تزريقي در مقايسه با انواع خوراکي اين دار

  .داشته و سم کمتري را نيز وارد بدن مي کنند



١٤٣  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

 ديانابول و ي دارويلادي در آمريکا و اروپا شيفته م۷۰ و ۶۰ورزشکاران دهه هاي 
دوره هاي تمام خوراکي مصرف استروئيدها بوده اند اما با اين وجود اين دارو و اين 

  .قبيل دوره ها در عصر حاضر نيز طرفدارني سرسخت دارد
 مي توان تا حدود بسيار زيادي ه با افزودن بر قند مصرفي روزانهگفته مي شود ک

 پس از اتمام دوره ها وزن حاصل شده از مصرف استروئيدها حجم و از کم شدن
  .  کاست

تنها نکته منفي در مورد دوره هاي تمام خوراکي اين است که طول اين دوره ها 
 اصولا براي کبد سمي هستند، همواره با ي خوراکيهابه دليل اينکه استروئيد

 به دليل اينکه استروئيدهاي . هفته متغيير است۸ الي ۶محدوديت همراه بوده و بين 
هاي جنسي  خوراکي به کار رفته در اين دوره در سطح نسبتا گسترده اي به هورمون

  .زنانه تبديل مي گردند، مصرف نولوادکس نيز در برنامه کار گنجانده شده است
به هر حال اين قبيل دوره ها براي کساني که از درد تزريق واهمه دارند، مناسب 

  .خواهد بود
مانگونه که ذکر شد مصرف استروئيدها حتي اگر به صورت دوره اي نيز انجام ه

 دوره اي را ،در انتهاي بحث. گيرد با عوارض جانبي و مضرات و خطراتي همراه است
 عوارض جانبي  مي شود در قياس با باقي دوره هامورد بررسي قرار مي دهيم که گفته

  .ي سالم تر و کم ضرر تر خوانده مي شودکمتري را در پي داشته و به اصطلاح دوره ا
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هفته HCG & Nolva آندريول پريموبولان دپو ناوار

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠   ١  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠   ٢  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠   ٣  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠   ٤  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٢٠ گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠  ٥  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٢٠ گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠  ٦  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٢٠ گرم در هفته  ميلي٤٠٠  الي٢٠٠  ٧  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٢٠ گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠  ٨  کپسول در روز١٢ الي ٨

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٢٠ گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠   ٩ 

گرم در روز  ميلي٤٠ الي ٢٠ گرم در هفته  ميلي٤٠٠ الي ٢٠٠  HCG ،١٠ احد در هفته و٣٠٠٠ 

   HCG ،١١  واحد در هفته٣٠٠٠ 

   
HCG ،واحد در هفته١٥٠٠  + 

Nolva ،ميليگرم در روز٤٠  
١٢ 

   Nolva ،١٣  ميليگرم در روز٤٠ 

   Nolva ،١٤  ميليگرم در روز٢٠ 

   Nolva ،١٥  ميليگرم در روز٢٠ 

  
ن ي در دوره ها، در ا به کار رفتهيشتر خوانندگان با نمونه داروهاي بيي آشنايبرا

ي آنها ر واقعين داروها به همراه تصاوي در مورد ايحات مختصري توضقسمت از کتاب
  :گنجانده شده است

  
  )Anavar(آناوار

عرضه دارو  ميلي گرمي به بازار ۱۰ و ۵/۲اين دارو که به شکل قرص و در دزهاي 
هدف . نده مي شود نيز خوا»اکساندرولون«به نام ژنريک در برخي کشورها مي شود، 

. است افزودن بر حجم عضلاني غالبا چيزي جداي از اين دارو  مصرفورزشکاران از
اين دارو تاثير چنداني بر افزايش حجم ندارد اما براي افزودن بر سفتي عضلات و 
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خواص آندروژنيک اين دارو بسيار . و ايده آل است دارويي بسيار مناسب قدرت بدني
 مصرف اين دارو با افزايش احتباس آب و املاح علت نيزن يين است و به همئپا

 استروئيدها مقايسه با ديگر گفته مي شود که اين دارو در . چنداني همراه نخواهد بود
 اما اين نکته را نيز فراموش نکنيد که  استتر و کم ضرر ترسالمبه نسبت دارويي 

اد مخصوصا فروشندگان استروئيد سالم و بي ضرر برخلاف ادعاهايي که برخي از افر
در بين ي محبوب ي اين دارو را مي توان دارو.اين داروها مي کنند، در دنيا وجود ندارد

زنان ورزشکار نيز . دانست قدرتي ي و وزنه برداريوزنه بردارورزشکاران رشته هاي 
هاي جنسي زنانه  اين دارو به هورمون. تمايل زيادي به مصرف اين دارو نشان داده اند

در موارد ورزشي در چه در موارد پزشکي و چه مصرف اين دارو . يل نمي شودتبد
  .استبسيار کمتري همراه جانبي مقايسه با ديگر داروها با عوارض 

. خشکي عضلات خلاصه کرددر توان در افزايش قدرت و  تاثير اين دارو را مي
را زياد در بدن يد  رشد موهاي زادارد،يني که ئاين دارو به دليل خواص آندروژنيکي پا

 فراوان پيدا کرده ي در بين ورزشکاران زن نيز محبوبيت و به همين علتنمي کند
  .است

دکادورابولين، وينسترول و : ديگر استروئيدها نظيرمصرف اين دارو به همراه 
   .تري را به دنبال خواهد داشت نتيجه مطلوبپريموبولان دپو 

 الي ۱۰ بين  رامصرف اين داروول معمدز  متخصصان علم پزشکي و داروسازي
  .کرده اند ميلي گرم در روز توصيه ۳۰

  
  
  
  
  
  
  
  



١٤٦  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  )Andriol(آندريول
نيز ناميده اند، به » تستوسترون آن دکانوات«اين دارو که در برخي منابع آن را 

. ازار عرضه مي شودب تايي به ۶۰ ميلي گرمي و در بسته هاي ۴۰هاي  صورت کپسول
، »Androxon« ،»Undestor«: ي همچنين به نامهاياين استروئيد خوراک

»Restandol « و»Restinsol «اين استروئيد به صورت . نيز شناخته مي شود
اين دارو اولين و تنها ترين .  عرضه مي شود رنگکپسولهاي تخم مرغي شکل و قرمز
کثر اين ترکيب که در ا. را در خود ندارد» ١٧آلفا «استروئيد خوراکي است که ترکيب 

  . استروئيدهاي خوراکي يافت مي شود براي کبد بسيار سمي است
آندريول نيز همانند ديگر داروهايي که از تستوسترون مشتق مي شوند، تاثير 
بسيار مطلوبي بر افزايش قدرت داشته و به احياي سريع ذخاير گليکوژن در عضلات 

 ،شتق مي شوندمصرف داروهايي که از تستوسترون م. فراوان مي کندنيز کمک 
معمولا با کاهش تعداد اسپرم در مردان همراه است اما دزهاي معقول و سبک اين 

 تاثير منفي کمتري بر روند طبيعي ،دارو در مقايسه با فرمهاي تزريقي تستوسترون
مصرف اين  . در مردان را نيز کم نمي کند هاوسترون داشته و تعداد اسپرمتترشح تس

جم، تشديد مطلوب چربي سوزي را نيز به دنبال خواهد دارو علاوه بر افزايش ح
  . کپسول در روز توصيه شده است۱۰ الي ۴دز مصرف نرمال اين دارو بين  .داشت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



١٤٧  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

   )proviron(پروويرون
معرفترين .  نيز شهرت پيدا کرده است»مسترولون«اين دارو در برخي کشورها به 

. و کمپاني شرينگ توليد و عرضه مي کندنمونه هاي اين دارو را کمپاني شرلينگ 
 ميلي گرمي اين دارو آندروژني چند منظوره است که خواص آنابوليکي ۲۵قرصهاي 

، ساخته ه به موقع به بلوغ جنسي نمي رسندمتوسطي داشته و براي درمان مرداني ک
  . شده است

وئيدي  آلفا را در ساختمان خود ندارد، استر۱۷پروويرون از اين جهت که ترکيب 
کمک به سلامت عمومي، تقويت قواي جنسي، . تک و منحصر به فرد به شمار مي رود

بهتر کردن خلق و خو و افزايش نيرو و نشاط جواني را تنها مي توان بخشي از اثرات 
  .مثبت اين دارو در بدن دانست

از اين جهت . اين دارو را مي توان در دوره هاي طولاني مدت نيز به کار گرفت
ن به جاي ين دارو خواص آنتي استروژني در خور توجهي دارد، برخي از ورزشکاراکه ا

  . از اين دارو بهره مي گيرندداروهايي نظير نولوداکس
مصرف .  کشور جهان موجود است۳۷اين دارو در حال حاضر در فهرست دارويي 

. ندارداين دارو تاثير منفي در خور توجهي بر ترشح طبيعي هورمونهاي جنسي مردانه 
اين دارو حتي براي تقويت قواي جنسي مرداني که از ضعف آن رنج مي برند نيز 

  .کاربرد دارد
 تايي ۲۰ ميلي گرمي و در بسته هاي ۵۰ و ۲۵پروويرون به صورت قرصهاي 

 ميلي گرم در ۵۰ الي ۲۵ميزان مصرف توصيه شده اين دارو . تهيه و عرضه مي شود
  .روز است

  
  
  
  
  
  



١٤٨  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  )Testosterone Propionate(يونات تستوسترون پروپ
هاي تزريقي و محلول در روغن  اين دارو معمول ترين نوع از انواع تستوسترون

تستوسترون سي : اين دارو در مقايسه با ديگر استرهاي تستوسترون نظير. است
پيونات و تستوسترون انانتات از قدرت جذب بالاتري برخوردار بوده و سريع تر نيز 

  .عمل مي کند
، يک تزريق در ن سي پيونات و تستوسترون انانتاتدر مورد مصرف تستوسترو

ني که از تستوسترون پروپيونات استفاده ورزشـکاراافي به نظر مي رسد اما ـهفته ک
  .مي کنند، حداقل بايد هر سه روز يک بار يک تزريق از اين دارو را انجام دهند

و مناسب به دارويي بسيار مطلوب اين دارو براي افزايش حجم و قدرت عضلاني، 
يگر انواع مشتق شده از عوارض جانبي اين دارو در مقايسه با د. رودشمار مي 
کساني که از اين دارو استفاده مي کنند به .  کم تر و قابل تحمل تر استتستوسترون

اين موضوع اعتراف مي کنند که مصرف اين دارو در مقايسه با ديگر نمونه هاي 
ز تستوسترون، حتي احتباس آب و املاح کمتري را باعث شده و کمتر مشتق شده ا

  .نيز موجب ابتلا فرد به عارضه نوک سينه مي گردد
 اما با اين وجود، اين دارو نيز از تستوسترون مشتق شده و همانند تمامي 

 خواص آندروژنيک در خور توجهي داشته و در  تستوسترونداروهاي مشتق شده از
ز به عارضه نوک سينه در مردان و به بروز خواص زنانه گي در مردان  برخي موارد ني
  .ختم مي شود

اشاره به اين نکته نيز ضروري است که تزريق نمونه هاي واقعي و اصلي اين دارو 
همواره با درد شديدي نيز همراه بوده و در برخي موارد نيز با متورم شدن ناحيه مورد 

   .تزريق همراه مي باشد
 ۱۰هاي  تزريقي و در ويال يمحلول هااي اصلي اين دارو به صورت نمونه ه

  . ميلي ليتري تهيه و عرضه مي شود۲هاي  ميلي ليتري و يا به صورت آمپول
 ميلي گرم در هفته توصيه ۳۰۰ الي ۱۰۰ دز مصرف مجاز اين دارو نيز در حدود 

  .شده است
 



١٤٩  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

  )primobolan depot(پريموبولان دپو
از شناخته شده ترين و پر مـصرف تـرين داروهـايي اسـت كـه                اين دارو نيز يكي     

. ورزشكاران رشته هاي قدرتي و پرورش اندام از خواص وكارايي آن كاملا آگاه هستند             
.  نيز معروف شـده اسـت      »متونولون انانتات «اين دارو در برخي كشورها به نام تجارتي         

گـرم در سـي سـي و         ميلي   ۵۰نمونه هاي ساخت مكزيك اين دارو در بسته بنديهاي          
 ميلـي گـرم در سـي سـي تهيـه و      ۱۰۰نمونه هاي اروپايي آن نيز در بسته بنـديهاي          

اين تركيب نيز در بين داروهاي استروئيدي به عنوان  دارويي سالم و             . عرضه مي شود  
سي زنانـه   ن ـهاي ج   به هورمون  اين استروئيد تزريقي  . كم ضرر شهرت پيدا كرده است     

 سمي نيست، خـواص آنـدروژنيك بـسيار كمـي دارد و از              تبديل نمي شود، براي كبد    
  .تر، اثرات آنابوليك بسيار قدرتمندي را از خود بر جاي مي گذارد همه مهم

 وارضهم مردان و هم زنان ورزشكار به راحتي و بدون اينكه تـرس چنـداني از ع ـ             
ي دز مـصرف نرمـال ايـن دارو بـرا         .  بهره مـي گيرنـد     وجانبي داشته باشند، از اين دار     

 ميلي گرم در هفته و براي زنان نيـز در حـدود نـصف               ۳۰۰ الي   ۱۰۰مردان در حدود    
هـاي كـم قنـد و كـم كـالري       اين دارو تنها دارويي است كه با رژيـم        . اين مقدار است  

سازگاري كامل داشته و مي تواند در رژيم دوران كات و دوران چربي سـوزي بـه كـار                   
 حجـم سـازي و افـزايش قـدرت بـدني در             كـه بـه   ايـن دارو بيـشتر از اين      . رفته شود گ

  . ورزشكاران بيانجامد، به سفتي عضلات و تراشيدگي آنها كمك مي كند
تستوسترون، اومنادرن،  : پريموبولان دپو در صورتي كه به همراه ديگر داروها نظير         

وئيدها مــصرف گــردد، تــاثيرات سوســتانون، پروپيونــات، ســي پيونــات و ديگــر اســتر
مصرف اين دارو به همـراه ديگـر اسـتروئيدها از           . ال خواهد داشت  تري را به دنب   مطلوب

ميزان تجمع و احتباس آب و املاح در بدن و در نتيجه از گم شـدن خـط و خطـوط                     
  .عضلات در دوران حجم نيز به خوبي جلوگيري مي کند

اين دارو سيستم ايمني بدن را نيز به خوبي تحريك و تقويـت کـرده و از ايـن رو                    
ين دارو را به عنوان داروي كمكي در درمان  بيمـاري ايـدز و در درمـان                  نيز پزشکان ا  
هاي تحليل برنده سيستم ايمني بدن به کار گرفته و تاثيرات مثبتـي را               ديگر بيماري 

  .نيز به دست آورده اند



١٥٠  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

گفته مي شود كه اين دارو يكي از كم ضررترين داروهاي اسـتروئيدي موجـود در      
 امـروزه در    هـاي اصـلي آن    اطر هـم باشـد كـه نمونـه          دنيا است و شايد به همين خ ـ      

بازارهاي سياه دارو به شدت كمياب شده و در عوض، نمونه هاي قلابي جـاي آنهـا را                  
  .گرفته است

 ميلي گرم در يك ميلي ليتر به بـازار عرضـه            ۱۰۰هاي   اين دارو به صورت آمپول    
 در هفتـه     ميلـي گـرم    ۳۰۰ الـي    ۱۰۰مي شود که دز مصرف مجاز آن نيز در حـدود            

  .توصيه و تجويز شده است
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  دکادورابولين

را مي توان جزو پر مصرف ترين استروئيدهاي حال حاضر جهان » دکادورابولين«
هاي فراواني به  ناندرولون شباهت. مي باشد» ناندرولون«ماده موثر اين دارو . دانست

نيکي آن نسبت به هورمون تستوسترون دارد با اين تفاوت که اثرات آندروژ
اين ماده در مقايسه با تستوسترون کمتر به . تر است تستوسترون بسيار ضعيف

 هاي جنسي زنانه تبديل مي شود و در نتيجه احتمال و امکان بروز عارضه هورمون



١٥١  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

کوماستي و بروز صفات زنانه در مردان با مصرف اين دارو نيز در مقايسه با ژين
ن علت نيز مصرف داروهاي مهار کننده هورمونهاي تستوسترون کمتر است و به همي

احتباس آب و املاح نيز با . جنسي زنانه به همراه اين دارو چندان ضرورتي ندارد
  .دزهاي پايين اين دارو کمتر شايع استمصرف 

تحقيقاتي که . را شايد بتوان جزو کم ضررترين استروئيدها دانست» دکادورابولين«
تلا به ايدز انجام گرفته، به روشني ثابت مي کند که مصرف اخيرا بر روي بيماران مب

 تحليل رفته در اين  بهياعث افزايش در خور توجه حجم عضلاناين دارو نه تنها ب
بيماران مي شود بلکه سيستم ايمني اين افراد را نيز که در نتيجه بيماري به شدت 

  .تضعيف مي شود، به خوبي تقويت مي کند
 و برق آساي حجم از اين دارو انتظار معقولي نيست اما افزايش انتظار افزايش سريع

 از کيفيت مطلوب و ، آن که در طولاني مدت نيز اتفاق مي افتدازحجم حاصل شده 
مصرف طولاني مدت اين دارو ممکن است موجب  .قابل قبولي برخوردار است

: رمهارشدن ترشح طبيعي تستوسترون گردد، از اين رو مصرف داروهايي نظي
  . ، مناسب به نظر مي رسدنيز در پايان دوره» HCG«و » کلومايد«

  
  
  
  
  
  
  

 )D-Bol(ديانابول 
اين . نيز استروئيدي خوراکي است که از تستوسترون مشتق مي شود» ديانابول«

دارو در مقايسه با خود تستوسترون از قدرت آنابوليکي بسيار قويتري برخوردار بوده و 
» متاندرواستونولون«اين دارو که ماده موثر آن را . تري دارداز اثرات آندروژنيک کم



١٥٢  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

 تهيه و توليد شده و با استقبال بي ۱۹۶۰تشکيل مي دهد، براي اولين بار در سال 
  .نظير ورزشکاران آن زمان نيز مواجه شده بود

مصرف اين دارو در ورزشكاران مبتدي ممکن است عارضه ژينکوماستي را به دنبال 
از اين رو به همراه مصرف اين دارو حتي در موارد حرفه اي نيز از . داشته باشد

  .داروهاي کم کننده عوارض استروئيدها استفاده کنيد
 ميلي گرم در روز از اين دارو معمولا اثرات آنابوليک درخور ۲۵ الي ۲۰دزهاي 

توجهي را به دنبال دارد اما اين نکته را نيز فراموش نکنيد که مصرف ترکيبي اين 
  .دارو به همراه ديگر استروئيدها نتيجه را مطلوب تر خواهد کرد

نمونه هاي آمريکايي اين دارو را مي توان مرغوبترين نمونه موجود در جهان 
 سال قبل به اين طرف به شدت کمياب و ۱۵ناگفته نماند که اين نمونه از . دانست

  .حتي ناياب شده است
به تهيه و توليد اين دارو کرده انـد کـه           کارخانجات و کمپاني هاي متعددي اقدام       

  .در اين قسمت از کتاب تصاوير واقعي نمونه هاي پر مصرف را مشاهده مي کنيد
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 
 
 
 
 



١٥٣  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

  سوستانون
اسـتروئيدي روغنــي و قابـل تزريــق اسـت كــه كمپـاني داروســازي     » سوسـتانون «

» استر«ي از چهار    اين دارو نيز تركيب   . آن را از تستوسترون تهيه كرده است      » ارگانون«
سوســتانون نيــز هماننــد تمــام داروهــايي كــه از  . مختلــف تــستوسترون مــي باشــد

تستوسترون مشتق مـي شـوند، خـواص بـسار قدرتمنـد آنـابوليكي و در عـين حـال                    
ــدروژنيكي دار ــزايش در    .دآن ــراي اف ــم و ب ــاي حج ــولا در دوره ه ــن دارو معم اي

اگر چه به   » سوستانون«. ودخورتوجه حجم و قدرت عضلاني به كار گرفته مي ش         
مي شود اما در مقايسه بـا داروهـايي         تبديل  هاي جنسي زنانه     راحتي به هورمون  

دارويي كم خطـر و     » تستوسترون انانتات «و» تستوسترون سي پيونات  «: همچون
  .كم عارضه تر است

   براي مهار كردن عوارض جانبي ايـن دارو معمـولا بـه همـراه مـصرف آن از                  
  .نيز استفاده مي كنند» پروويرون«و » نولوادكس«: رداروهايي نظي

از اين جهت كه آندروژني قدرتمند اسـت ممكـن اسـت عـوارض       » سوستانون«
چرب شدن پوست، آكنه، افزايش رشد موهاي زايـد و          : جانبي قدرتمندي از قبيل   

براي مهار كردن اين عوارض نيز مـي تـوان          . ريزش موهاي سر را نيز موجب شود      
  .كم كننده عوارض بهره گرفتاز داروهاي 

اين دارو تقريبا به مدت سه هفته در بدن به صورت فعال باقي مي مانـد و بـه                   
 روز ۱۰اين دارو غالبـا در حـدود    ي در پ  يپهمين علت نيز فاصله بين در ترزيق        

 ۱۰۰۰ روز الي    ۱۰ ميلي گرم در هر      ۲۵۰دز موثر اين دارو بين      . توصيه مي شود  
  .ين زده مي شودميلي گرم در هفته تخم

ورزشكاران در مـصرف ايـن دارو زيـاده روي كـرده و دزهـاي بـسيار                 برخي از   
. اين عمل تحت هيچ شرايطي توصيه نمي شود       . بالايي از آن را مصرف مي كنند        

 ميلـي  ۱۰۰۰ يـا  ۷۵۰همواره به اين نكته توجه داشته باشيد كه دزهاي بالاتر از            
  .  نده اي همراه خواهد بودگرم در هفته با عوارض جانبي ناراحت كن

مصرف تركيبي اين دارو نيز به همراه ديگر داروهاي استروئيدي، نتيجه كـار             
  .تر خواهد كرد را مطلوب
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  نولوادكس
ايـن دارو بـه     . اسـت » تاموكسي فن سيترات  «نام تجارتي داروي    » نولوادكس«

صـل دارويـي آنتـي    تعلـق نداشـته و در ا  و آنـدروژن  دسته داروهاي اسـتروئيدي   
اين ماده با اتصال به گيرنده هاي هورمون هاي جنسي زنانـه            . استروژن مي باشد  

در علم پزشكي   . ها به نحو مطلوبي كم مي كند       در بدن از شدت اثر اين هورمون      
از اين دارو براي درمان و مهار سرطان سينه در زنان و حتي بـراي پيـشگيري از                  

  . ابتلا به آن استفاده مي شودبروز اين بيماري در زنان مستعد
با اتصال به گيرنده هاي حـساس       » نولوادكس« همانگونه كه اشاره شد داروي      

به مولكولهاي استروژن در بدن از شدت اثر اين هورمون مـي كاهـد، حـال آنكـه                  
از تبـديل شـدن تستـسوسترون و ديگـر اسـتروئيدها بـه              » آريميديكس«داروي  

  . اين هورمون در بدن جلو گيري مي كنداستروژن و همچنين از تشكيل شدن
كـه اغلـب در بـدن زنـان نيـز ترشـح مـي شـود، هورمـون                   » آروماتـاز «آنزيم  

هاي جنسي زنانه و بـه       تستوسترون و ديگر استروئيدهاي آنابوليك را به هورمون       
زمـاني كـه فـرد در طـولاني         . تبديل مي كنـد   » استراديول«خصوص به هورمون    

» آروماتاز« و يا از تستوسترون بهره مي گيرد، آنزيم   مدت از داروهاي استروئيدي   



١٥٥  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

هـاي جنـسي زنانـه تبـديل كـرده و       مقادير اضافي اين هورمون ها را به هورمون     
  .موجب بروز صفات زنانگي در مردان مي شود

و يـا از    » كلومايـد «اغلب ورزشكاران براي پيشگيري از ايـن عارضـه از داروي            
  .رو استفاده مي كنندتركيبي از ديگر داروها با اين دا

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  (winstrol)وينسترول 
هاي تزريقي و خوراکي عرضه مي شـود در بازارهـاي جهـاني        اين دارو که در فرم    

 »تانازولولاس ـ«به نام وينسترول شناخته شده و در برخي کشورها نيز به نـام ژنريـک                
 در ميلي ليتـر      ميلي گرم  ۵۰فرم تزريقي اين دارو به صورت ويالهاي        . ناميده مي شود  

دو نمونه از معتبر ترين و شناخته شدن نوع از انـواع ايـن دارو   . تهيه و عرضه مي شود   
  .تهيه و توليد مي گردد» زامبون«و کمپاني اروپايي » وينتروپ«در کمپاني آمريکايي 

. اين دارو از استروئيدهاي پرمصرف و شناخته شده در جهـان بـه شـمار مـي رود                 
ز خالي از لطـف نيـست کـه ايـن دارو از مـشتقات دي هيـدرو                  دانستن اين موضوع ني   
وينسترول اثرات آندروژني بسيار خفيفي داشته و به ندرت نيـز           . تستوسترون مي باشد  

دزهاي بالاي اين دارو براي کبد بـسيار        . هاي جنسي زنانه تبديل مي شود      به هورمون 
ا مصرف اين دارو ديده ناگفته نماند که احتباس آب و املاح نيز به ندرت ب   . سمي است 

  .مي شود
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ورزشکاران براي دوره هـاي  . اين دارو را مي توان استروئيدي چند منظوره دانست 
کات آن را به همراه پريموبولان دپو و براي افزايش حجم و قدرت عـضلاني نيـز آن را                   

  .به همراه تستوسترون و ساير مشتقات تستوسترون مصرف مي کنند
گـي و رشـد     ه مي گيرند اما بروز خواص مردانـه         ن دارو بهر  زنان ورزشکار نيز از اي    

  .موهاي زايد در بدن زنان حتي با دزهاي پايين اين دارو نيز شايع است
ورزشکاراني که از اين دارو استفاده کرده انـد بـر ايـن موضـوع تاکيـد دارنـد کـه               

ز مصرف اين دارو با افزايش حجم خشک عضلاني همراه بوده و پس از قطع مصرف ني               
 فـرم تزريقـي ايـن دارو را بـر فـرم             ورزشـکاران . م خوبي را در پي دارد     ماندگاري حج 

دز مصرف فرم تزريقي اين دارو براي مـردان در حـدود            . خوراکي آن ترجيح مي دهند    
 سـي سـي در هفتـه        ۲ الـي    ۱ سي سي در هفته و براي زنان نيـز در حـدود              ۵ الي   ۳

 ميلـي گـرم در روز   ۳۰ الـي  ۱۶بين دز مصرف نوع خوراکي آن نيز . توصيه شده است  
  . ميلي گرم در روز نيز براي زنان توصيه شده است۸ الي ۴براي مردان و 

 ۲ ميلي گرم در ميلي ليتر و يا به صورت قرصهاي            ۵۰اين دارو به صورت ويالهاي      
  . ميلي گرمي در بازار موجود است۵و 
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  )Winstrol Depot(وينسترول دپو
 ۲ي   ميلي گرم در سي سي و قرصـها        ۵۰هاي تزريقي    اين دارو به صورت محلول    

اين دارو در کمپاني معتبـر و صـاحب         . ار عرضه مي شود    ميلي گرمي تهيه و به باز      ۵و  
و  توليـد  ، در اروپـا تهيـه  »زامبـون « در آمريکا و کمپاني شناخته شده     »وينتروپ«نام  

 تـستوسترون بـوده و در بـين          دي هيـدر   ن دارو نيـز از مـشتقات      اي ـ. مي گردد عرضه  
ايـن دارو خـواص آنـدروژنيک بـسيار پـائيني           . ورزشکاران محبوبيت بسيار خوبي دارد    

. هاي جنـسي زنانـه نيـز تبـديل نمـي شـود             داشته و به نظر مي رسد که به هورمون        
ايـن دارو نيـز     . دزهاي سنگين و افراطي اين دارو مي توانـد بـراي کبـد سـمي باشـد                

ند منظوره است که هم در دوره هاي حجم و هـم در دوره هـاي کـات                  استروئيدي چ 
 سي سي در هفته بـراي       ۲ الي   ۱ميزان مصرف مجاز آن در حدود       . کاربرد فراوان دارد  
 .  سي سي در هفته نيز براي مردان توصيه شده است۵ الي ۳زنان و در حدود 

 
 
  



١٥٨  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

(Human-Chorionic-Gonadotropin) Hcg  

نيز تهيه و به بازار عرضه » Profasi«و » Pregnyl«تجارتي اين دارو به نامهاي 
ورزشکاران رشته هاي قدرتي از اين دارو براي تحريک ترشح هورمون . مي شود

تستوسترون در حين دوره هاي مصرف استروئيدها و يا پس از اتمام اين دوره ها 
ايطي که قطع يکباره مصرف داروهاي استروئيدي مخصوصا در شر. استفاده مي کنند

فرد از داروهاي آندروژن نيز استفاده کرده باشد، با افت محسوس قوا و حجم عضلاني 
مصرف اين دارو ورزشکاران را در . همراه شده و با کاهش شديد وزن همراه خواهد بود

در . پشت سر گذاشتن دوره بحراني قطع مصرف داروهاي استروئيدي ياري مي دهد
کته توجه داشت که حتما بايد پس از مخلوط شدن پودر مصرف اين دارو بايد به اين ن

. دارو با حلال آن، دارو را تزريق نمود و يا باقيمانده دارو را در يخچال نگهداري کرد
اين دارو معمولا در داروخانه . تزريق اين دارو بايد به صورت عضلاني انجام مي گيرد

از به رخي موارد نيز بدون نيهاي کشورها موجود بوده و با ارايه نسخه پزشک و در ب
  . قابل تهيه استآن

اين دارو علاوه .  واحد در هفته است۵۰۰۰ الي ۱۰۰۰ دز موثر اين دارو در حدود 
بر اينکه براي تحريک ترشح طبيعي هورمون تستوسترون موثر است، در افزايش 

  . قدرت و حجم عضلاني نيز تاثير مطلوبي دارد

 

  

  

  

  

مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد

http://www.sadeghsalami.com/
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  پاکسازي بدن پس از اتمام دوره
  

 مصرف استروئيدها در موارد غير درماني و غير با وجود اينکه همگي مي دانيم
ز است اما به محال فرض مي کنيم که شما به همراه ترس پزشکي ممنوع و غير مجا

 ماه مداوم از ۴و وحشتي که از عوارض جانبي داروهاي استروئيدي داريد، به مدت 
 ۱۰در طول اين مدت در حدود . يک دوره سوستانون و ديانابول استفاده کرده ايد

و حساس رضايت کيلوگرم نيز به وزن بدن خود اضافه کرده ايد و از اين بابت نيز ا
 که در باشگاه تمرين مي کنيد نمي توانيد چشم از آيينه مي کنيد و زماني يخشنود

ن گويا مشکلي اما در اين ميا. داريد و از ديدن عضلات خود در آن سير نمي شويدبر
شما با . ورد و ايضا مردانگي شما را ناجوانمردانه به يغما مي بردرخ داده است که دستا

مصرف دارو را نبايد بيش از اين ادامه دهيد، دارو را قطع مي کنيد اما علم به اينکه 
 افسوس که بيضه هاي شما ديگر به اندازه يک نخود شده است و با قطع دارو نيز قصر

  . رو به ويراني نهاده استافسانه اي حجمي که ساخته بوديد 
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رون ترشح  ساله نيز تستوست۹بدن شما ديگر حتي به اندازه بدن يک دختر بچه 
 در صدد حفظ کردن حجم و قلاي بي حاصلي که مي کنيدنمي کند و شما نيز با ت

  . آن را به چنگ آورده ايدسختي و با مشقت تمام در طول دورهقدرتي هستيد که به 
ي تستوسترون به دوره نويسان و ورزشکاران براي بازگرداندن ميزان ترشح طبيع

. ناگوني را توصيه کرده و در پيش مي گيرند روشها و متدهاي گوحد طبيعي و نرمال
 به جرات مي توان گفت که ريشه در متدهاي  آنچه که در ايران اتفاق مي افتداما

سنتي، پوسيده و از رده خارج داشته و يا تقليدي کورکورانه است که در بسياري از 
اشاره کنيم بي مقدمه و بي تعارف بايد به اين نکته . موارد نيز راه به جايي نمي برد

که بدون داشتن اطلاعات کافي در مورد آنچه که در بدن اتفاق مي افتد و در مورد 
مکانيسم عمل داروهاي پاک کننده و يا به قول ما داروهاي کم کننده عوارض، هر 

  . کاري هم که صورت بگيرد، عملا تيري بيش  نيست که در تاريکي رها مي شود
 داروهاي آنتي استروژن و مخصوصا داروي در اين مقاله بيشتر در مورد نقش

HCG در بازگرداندن ميزان ترشح طبيعي هورمون تستوسترون به حد طبيعي خود 
بحث کرده و در عين حال بهترين و موثر ترين روش استفاده از اين داروها را نيز 

  .تشريح خواهيم کرد
  

  !آنچه که در مغز اتفاق مي افتد
 بين غده هيپوفيز و بيضه ها در بدن آدمي ارتباط ظريف و حساب شده اي که

وجود دارد، به عنوان ترموستاتي کارآمد، ميزان ترشح طبيعي هورمون تستوسترون 
به طوري که افزايش ترشح و يا افزايش تستوسترون . بدن را تحت کنترل خود دارد

 موجود در خون و بدن با مهار شدن ترشح طبيعي آن در بدن همراه بوده و کمبود آن
  . نيز با افزايش ترشح اين هورمون در بدن همراه مي شود

ابتدا به مغز . اين فعل و انفعالات را مي توان در چند مقطع مورد بررسي قرار داد
هيپوتالاموس .  اشاره مي کنيم اين نقطه حساس از بدن رخ مي دهدو اتفاقي که در

 با ترشح هورمون داردف متعددي که در بدن بر عهده غده اي است که علاوه بر وظاي
Gonadotropin-Releasing که به اختصار نيز GnRH خوانده مي شود، قسمتي از 
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.  مي گرددLuteinizingرا تحت تاثير قرار داده و باعث ترشح هورمون ) هيپوفيز(مغز 
 بيضه ها را تحريک و وادار به  خوانده مي شودLHاين هورمون نيز که به اختصار 

به عبارت ساده مي توان گفت که ترشح . سترون بيشتر مي کندتوليد و ترشح تستو
هورمون تستوسترون که بيشترين تاثير خود را بر توانايي ها، قواي جنسي و بروز 

  خود تنظيمي منفي و با دخالت غدد به صورتات ثانويه مردانگي در انسان داردصف
 اين هورمون در بدين ترتيب که افزايش. هيپوتالاموس و هيپوفيز کنترل مي شود

خون با مهار شدن ترشح طبيعي آن و کاهش آن در خون نيز با تشديد ميزان ترشح 
  .طبيعي آن همراه مي شود

مشکل زماني رخ مي دهد که شما با تزريق مداوم تستوسترون اين چرخه طبيعي 
تستوسترون سنتتيکي که شما . را دستخوش تحول کرده و آن را مختل مي سازيد

 بر هيپوتالاموس روني که خود بدن ترشح مي کنديد نيز همانند تسوستتزريق مي کن
. و هيپوفيز اثر کرده و ترشح طبيعي اين هورمون در بدن را به شدت کم مي کند

 ناگزير از مصرف داروهاي کمکي در  همين خاطر نيز هست که ورزشکاراندرست به
وهاي کم کننده  به داراين دسته از داروها. کنار دوره هاي استروئيدها مي باشند

  .به داروهاي پاک کننده شهرت پيدا کرده اند ديگر يعوارض و يا به قول
  

  بيضه ها
هاي تحريک  مصرف نوع خوراکي و تزريقي استروئيدها با مهار کردن هورمون
. ن کم مي کندکننده بيضه ها، از ميزان ترشح طبيعي هورمون تستوسترون در بد

  به چاپ رسيده بود، منحصرا به Acta Endocrinologica در تحقيقي که نتايج آن
 در اين تحقيق. ه به دست داده استاين موضوع پرداخته و نتايج روشني در اين زمين

 و ساير پارامترها و متغييرهاي خون افرادي LHميزان تستوسترون و ميزان هورمون 
کرده و اين روند  ميلي گرم از داروي تستوسترون انانتات را تزريق ۲۵۰که هفته اي 

  . مطالعه و بررسي شده بود روز ادامه داده بودند۲۱ به مدت را نيز
  . روز پس از قطع مصرف دارو تحت مطالعه بوده اند۱۸سوژه ها در اين تحقيق تا 
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   پس از اتمام دورهLHنمودار ميزان 

  
  نمودار ميزان تستوسترون پس از اتمام دوره

  
  

که در نمودار مي بينيد، اندازه گيري ميزان ترشح هورمون تستوسترون همانگونه 
 ميلي گرمي از داروي تستوسترون انانتات ۲۵۰يک هفته پس از آخرين تزريق  LHو 

به اين نکته توجه کنيد که از هفته اول تا پنجم، ميزان ترشح . انجام گرفته است
اين . مرتبط رو به کاهش استهورمون تستوسترون عليرغم قطع تزريق دارو، به طور 

از هفته پنجم .  در همين فاصله رو به افزايش استLHدر حالي است که ميزان ترشح 
تا هفته دهم، ميزان ترشح طبيعي تستوسترون رو به افزايش گذاشته و ميزان ترشح 

LHنيز با اندکي کاهش در شدت، کماکان رو به افزايش است  .  
  

  نقش داروهاي آنتي استروژن
 مصرف داروهاي آنتي استروژن بر خلاف اره به اين نکته را ضروري مي دانم کهاش

آنچه که برخي از ورزشکاران و مربيان تصور مي کنند، تاثير چنداني بر احياي ترشح 
طبيعي هورمون تستوسترون نداشته و تنها با بلوکه کردن تاثير منفي استروژن بر 
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اين در حالي است که . را افزايش مي دهد LHميزان ترشح  اندامها و ارگانهاي حياتي،
 پس از قطع خودي خود و بدون مصرف هيچ داروييميزان ترشح اين هورمون به 

. مصرف داروها شدت گرفته و در عرض چند هفته به حالت نرمال خود باز مي گردد
به طور علاوه بر اين، ما در اين مقطع زماني يعني زماني که مصرف استروئيدها را 

قطع مي کنيم، با افزايش استروژن چنداني در بدن مواجه نيستيم که برخي از ل کام
 مصرف داروهاي ،ورزشکاران و برخي از مربيان و مشاوران پرورش اندام در اين مقطع

ي استروژن حاصل شده چرا که منبع عمده و اصل. آنتي استروژن را تجويز مي کنند
ون نيست و اين هورمون نيز در اين  چيزي به جز هورمون تستوستردر بدن مردان

  .مقطع زماني به مقدار بسيار بسيار کم در بدن توليد و ترشح مي شود
 بنابراين مي توان نتيجه گرفت که سطح سرمي استروژن در خون در اين مرحله 
بسيار پايين تر از آن چيزي است که بايد باشد و ناگفته نيز پيداست که تجويز و يا 

 همانگونه که ذکر شد، ريشه در اعتقادات سنتي هژن در اين مرحلمصرف آنتي استرو
محققين در تحقيقاتي که انجام داده اند به روشني به اين نتيجه ! و مردود دارد

رسيده اند که مصرف داروهاي آنتي استروژن در مقطع زماني پس از قطع داروهاي 
دن اين واقعيت قبول کر. استروئيدي ضرورتي نداشته و کمکي به کسي نمي کند

کمي دشوار است چرا که حتي در بسياري از متون و مقالات پزشکي نيز بر اين 
و کلومايد موجب نولوداکس : موضوع تاکيد شده است که مصرف داروهايي نظير

اين داروها اگر .  مي گرددLHهاي تسوسترون و   طبيعي هورمونافزايش ميزان ترشح
عادي مصرف گردند، با محدود و مهار کردن چنانچه در طول دوره و يا در شرايط 

تبديل هورمون هاي جنسي مردانه به استروژن، آثار اين هورمونها را تقويت مي کند، 
اما مصرف آنها در شرايطي که هورمون مردانه چنداني در بدن يافت نمي شود، عملا 

  .کاري عبث و بيهوده بوده و تنها اتلاف پول و انرژي است
  

HCG  
ه مي بينيد، برخلاف عقيده اي که در بين عموم رواج پيدا کرده همانگونه ک

است، مصرف آنتي استروژن تنها، در مقطع زماني پس از اتمام دوره ها و در هفته 
هاي اول پس از قطع مصرف دارو، تاثير چنداني بر احياي ترشح طبيعي هورمون 
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 تر يو علم آگاهانه تر ابيهيمن امر نيز ما را به سوي انتخ. تستوسترون نخواهد داشت
که دارويي تزريقي بوده و داروخانه هاي ايران نيز به  HCGداروي . سوق مي دهد

اين دارو که اسم عمومي آن . فراواني يافت مي شود، انتخابي مناسب خواهد بود
 براي درمان ناباروري در  مي باشدHuman Chorionic Gonadotropinمخفف 

  .مردان ساخته و توليد مي شود
مصرف اين دارو در مقطع زماني پس از قطع دارو با افزايش ترشح طبيعي 
هورمون تستوسترون همراه بوده و مصرف داروهاي آنتي استروژن نيز به همراه اين 

 تبديل شدن اين هورمون به استروژندارو براي تشديد اثر آن و براي جلوگيري از 
  .بسيار منطقي و عاقلانه خواهد بود

  
  مه خود را به نتيجه مي رسانيد؟ چگونه برنا

اغلب ورزشکاران رشته هاي قدرتي در ايران که کمتر نيز با اصول علمي مصرف 
داروها آشنايي دارند، با به کار بستن برنامه هاي دارويي غير علمي، غير اصولي و گاه 

 علاوه بر اينکه  مي گيرنداطرافيان خودکشنده اي که خود تنظيم کرده و يا از 
ض جانبي فراواني را تجربه مي کنند، به دليل اينکه نمي توانند برنامه دارويي عوار

خود را به نتيجه مطلوب برسانند، پس از قطع مصرف دارو نيز قسمت اعظمي از 
  .حجم و قدرت عضلاني به دست آمده در طول دوره را از دست مي دهند

ينه هنگفتي را نيز  ورزشکاران ما گويا اين همه عارضه را به جان خريده و هز
کوتاهي که در صرف کرده و تنها به افزايش حجم و قدرت بدني در طول مدت زمان 

ا به کارگيري متدهاي اين در حالي است که ب!  اکتفا مي کننددوره به سر مي برند
 به راحتي مي توان از بسياري از عوارضي که امروزه ورزشکاران ايراني را نوين و علمي

رد، جلوگيري نموده و سهم عمده اي از حجم و قدرت بدني بدست به سختي مي آزا
اما متاسفانه دوره نويسان و . آمده در طول دوره ها را نيز براي هميشه حفظ کرد

ورزشکاران ما تمام توجه خود را معطوف به تجويز و يا مصرف استروئيد و افزايش 
 در برابر به نتيجه حجم و قدرت بدني نموده و در برابر کنترل عوارض و همچنين
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رساندن اين همه زحمت و هزينه و حفظ شرايط مطلوب حاصل شده، عملا ناتوان و 
  .عليل اند

نه تنها راه گريزي از عوارض ه بدون برنامه ريزي اصولي و علمي يقين بدانيد ک
جانبي رنگارنگ اين دوره ها نخواهيد داشت، بلکه افزايش حجم و افزايش خيره 

 شده نيز تنها براي مدت کوتاهي مهمان شما بوده و تنها چيزي کننده قدرت حاصل
که از اين همه اتلاف پول و انرژي درو مي کنيد، حسرت، نا اميدي و افسردگي 

  .خواهد بود
براي اينکه به سلامت و بدون عارضه زياد و يا بدون از دست دادن حجم عضلاني 

 قطع مصرف دارو را پشت سر به دست آمده در طول دوره، مقطع زماني بحران پس از
  .  عنصر بکنيمودبگذاريم، ناگزير بايد تمام توجه خود را معطوف به 

مورد اول بازگرداندن ترشح طبيعي هورمون تستوسترون به حد طبيعي و نرمال 
اشاره به اين نکته نيز . است HCGو يا به عبارتي مصرف صحيح و اصولي داروي 

چه براي ورزشکاران اهميتي حياتي دارد اما ضروري است که مصرف اين دارو اگر
مصرف طولاني مدت و يا مصرف . افراط در مصرف آن نيز به هيچ وجه جايز نيست

 نسبت LHدزهاي افراطي اين دارو به مرور موجب کم شدن حساسيت گيرنده هاي 
در صورتي که اين اتفاق در بدن . به آن شده و از شدت اثر آن در بدن مي کاهد

 به جاي اينکه به نفع شما عمل کند، خود به مشکلي بدل خواهد شد HCGبيافتد، 
  .که خلاصي از شر آن به اين راحتي ها امکان پذير نيست

در طول دوره را توصيه مي کنند  HCGبرخي از مربيان و مشاوران، مصرف مداوم 
 اما من براي جلوگيري از بروز اين عارضه يعني براي پيشگيري از بروز مقاوت در

تجربيات خود من اين نکته را . ، همواره با اين عمل مخالفت کرده امLHگيرنده هاي 
بر من مسجل کرده است که بهترين نتيجه از مصرف اين دارو را مي توان از مصرف 

 واحد در هفته به دست آورد که طول دوره مصرف آن نيز بايد در ۷۵۰۰ الي ۵۰۰۰
 واحد نيز کفايت ۱۵۰۰ادي، مصرف هفته اي البته براي افراد ع.  هفته باشد۳حدود 

مي کند اما کساني که از دوره هاي قدرتمند و طولاني مدت استفاده کرده اند، بايد از 
دارو بهترين زمان براي مصرف اين . دزها و دستور مصرف ياد شده بالا بهره بگيرند
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ايي که در اين توصيه بر خلاف اغلب توصيه ه. سه هفته اول پس از اتمام دوره است
 از روي معده نبوده و نمودارهاي بالا دليل  پرورش اندام ايران صورت مي گيرددنياي

  .اين توصيه را به روشني بازگو مي کنند
اين عمل شما را از خطر محدود و متوقف شدن دائمي ترشح هورمون 

و تستوسترون و در نتيجه از خطر عقيمي و يا بروز صفات زنانه و از افت محسوس قوا 
حجم در امان نگه داشته و ميزان ترشح تستوسترون در بدن را به حد طبيعي خود 

  .باز مي گرداند
اين دسته از داروها . عنصر دومي که بايد به آن توجه داشت، آنتي استروژنهاست

هاي ورزشي ورزشکاران  نقش تعيين کننده و بسيار مهمي در سلامت و پيشرفت
ترين داروهاي اين گروه مي توان به  از مهم. رشته هاي قدرتي بازي مي کنند

بر خلاف نولوادکس که نمونه هايي از آن در . اشاره کرد» نولوادکس«و » کلومايد«
يران يافت مي شود، داروي ژنريک دارويي ايران نيز موجود بوده و در داروخانه هاي ا

که بسته صد بنابراين ناگفته پيداست قرصهايي .  دارويي گران قيمت مي باشدکلومايد
 ادعا مي شود رسيده و تومان نيز به فروش ۱۰۰۰۰تايي آنها گاه به قيمت کمتر از 

هاي قلابي سازي   و در کارگاه بودهکه کلومايد اصل نيز مي باشد، از بيخ و  بن قلابي
هاي داروسازي بي اصل و نسب کشورهايي که يد طولايي  داخل کشور و يا در کارگاه

  . ، تهيه شده استدر قلابي سازي دارند
ورزشکاران رشته هاي قدرتي که از دوره هاي استروئيدها نيز استفاده مي کنند، 
از داروهاي آنتي استروژن براي مبارزه با آثار منفي تبديل شدن استروئيدها به 

مصرف اين داروها در حين دوره و ايضا به همراه مصرف . استروژن بهره مي گيرند
HCG ،اکثر ورزشکاران از اهميت مصرف . مت فرد بازي مي کندنقشي حياتي در سلا

استفاده از آن به تصور مي کنم که اين داروها در حين دوره اطلاع کافي دارند اما 
 در ايران چندان مورد توجه ه و مقطع زماني پس از اتمام دوره در دورHCGهمراه 

  .قرار نگرفته است
علمي و اصولي تحريک کننده براي مطالعه و استفاده ورزشکاران، يک دوره 

ترشح طبيعي تستوسترون و دوره مصرف داروهاي آنتي استروژن را در جدول زير 
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همانگونه که مي دانيد اين دوره از هفته سوم پس از قطع دوره شروع شده . آورده ايم
دليل اينکه اين دوره از هفته سوم پس از قطع .  هفته ادامه مي يابد۸و به مدت 

 شود اين است که ميزان تستوسترون موجود در بدن همانگونه که مصرف شروع مي
در نمودار دوم نيز مشاهده مي کنيد تا حدودي بالا بوده و ميزان موجود اين هورمون 

  . در بدن در هفته سوم به کمترين حد خود مي رسد
  
  
  
  

هفته مقدار

HCG   ۵۰۰۰ واحد در هفته  +NOLVADEX ۲۰۳   ميلي گرم در روز 

HCG   ۵۰۰۰ واحد در هفته  +NOLVADEX ۲۰۴  ميلي گرم در روز 

HCG   ۵۰۰۰ واحد در هفته  +NOLVADEX ۲۰۵  ميلي گرم در روز 

NOLVADEX   ۲۰۶  ميلي گرم در روز 

NOLVADEX ۲۰۷  ميلي گرم در روز 

NOLVADEX ۲۰۸  ميلي گرم در روز 

  
  

. را به خطر نياندازيد سلامتي جسمي و رواني خود با مصرف دارو :توصيه مهم 
سراب قهرماني و شهرت چيزي نيست که ارزش از دست دادن سلامت و تندرستي را 

  .مواظب سلامت خودتان باشيد. داشته باشد
  

مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد

http://www.sadeghsalami.com/
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  !اين سکه دو رو دارد
  

 در مورد استروئيدها خوانديد، مقالهبه راستي با مقدمه کوتاهي که در اين چند 
در مورد ماهيت اين دسته  از داروها که ورزشکار ايراني خواه و ناخواه در طول دوره 

 که د؟ آيا اين داروها همانگونهورزشي خود با آنها برخورد مي کند، چه مي داني
 به راستي مضر و خطرناکند؟ آيا در ماهيت اين داروها بسياري از مردم اعتقاد دارند

امروزه  املي باعث شده است تا اين داروهانقطه قوتي نيز وجود دارد؟ به راستي چه ع
  دنياي ورزشهاي قدرتي جهان را در تصرف و در تسخير خود داشته باشند؟

ثير گذاشتن بر بدن قاله به روشهاي مختلفي که اين داروها براي تادر اين م
 پرداخته و دلايل شيوع مصرف اين داروها در ورزش و مخصوصا در اعمال مي کنند

  .ورزشهاي قدرتي را مورد بررسي قرار خواهيم داد
يش توانايي فرد در به طور کلي مواد و داروهاي تزريقي و يا خوراکي که باعث افزا

ها  مکمل.  به دو دسته عمده مکمل و دارو تقسيم بندي مي شوند مي گردندورزش
دارو . به مواد عمدتا طبيعي اطلاق مي شوند که مصرف آنها در ورزش مجاز مي باشد

نيز به موادي عمدتا شيميايي و غير طبيعي اطلاق مي گردد که مصرف آنها در 
  .ورزش غير مجاز شمرده شده و دوپينگ محسوب مي شود
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استروئيد به دسته اي از مواد شيميايي گفته مي شود که فرم طبيعي آن در 
هورمون نيز به موادي . گياهان و در بدن جانداران به صورت هورمون يافت مي شود

ترشح شده و با ورود  يخاص از سلولهاي  وشيميايي گفته مي شود که به طور طبيعي
به طور مثال مي توان . ديد مي آورندبه سلولهاي هدف، تاثيراتي را در اين سلولها پ
 نيز ياد مي کنند، باعث رشد »سوما«گفت که هورمون رشد که ايرانيان از آن به 

هاي استروئيدي  بارزترين نمونه هورمون. ها در بدن آدمي مي شود طولي استخوان
ذکر اين نکته . در انسان را تستوسترون در مردان و استروژن در زنان تشکيل مي دهد

ز خالي از لطف نيست که اغلب استروئيدهايي که ورزشکاران از آنها براي بالا بردن ني
ا و هتوان و کارايي خود در ورزش استفاده مي کنند، به طور مصنوعي و در آزمايشگاه

  .لابراتوارهاي داروسازي تهيه و توليد مي شوند
 و يا ، گاوغگوشت مر. استفاده از استروئيدها امروزه محدود به انسان نمي شود

گوساله اي که هر روز مي خوريد، در بسياري از موارد به مدد همين داروها پرورش 
  . يافته و تهيه مي شوند

  
  دلايل شيوع مصرف استروئيدها

استفاده از اين . استروئيدها اصولا براي درمان برخي بيماري ها ساخته شده اند
ست اما شيوع و همه گير شدن داروها در ورزش اگرچه از ساليان قبل رايج بوده ا
ان کننده اي که امروزه در دنيا مصرف اين داروها در چنين سطح گسترده و نگر

استفاده از ورزش . تمشاهده مي شود، به جرات مي توان گفت که بي سابقه بوده اس
اتحاد :  اهداف سياسي، همانگونه که در کشورهاي کمونيستي نظيربراي پيشبرد

ها براي  مد شده بود و رهبران اين حکومت... ان شرقي سابق و جماهير شوروي و آلم
نشان دادن برتري پوشالي و ظاهري خود و ايدولوژي مردودشان بر نظامهاي سرمايه 
داري غرب، حق متوسل شدن به هر روشي اعم از مجاز و غير مجاز را براي محفوظ 

هاي  اروها در بين تيماين داز مي دانستند، مقدمات استفاده سازمان يافته و منظم 
به طوري که در . ورزشي اعزامي به مسابقات جهاني و المپيک را فراهم آورده بود

برخي موارد بدون اينکه اعضاي تيم از اين امر مطلع باشند، مسئولين، اين دسته از 
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جالب است بدانيم که عده اي از زنان ورزشکار آلمان . مواد را به خورد آنان مي دادند
 عمدتا از شناگران و از قهرمانان زمان خود نيز بودند، سالها پس از اينکه شرقي که

 بدهند، آنها را با خوراندن نمربيان و مسولان ورزش کشورشان بي آنکه اطلاعي به آنا
و يا تزريق استروئيدها دوپينگ نموده و براي رويارويي با ورزشکاران آمريکا و هم 

ه و ي بردن به اين موضوع و با ديدن سبيل مردانپيمانانش آماده مي کرده اند، با پ
  به دولت وقت کشور خود که تازه از چنگالينهقيطاني خوش تراششان در آي

  !  عارض شده و تقاضاي غرامت کردندکمونيسم نيز رهايي يافته بود
شان نيز يد طولايي در ا و مخصوصا وزنه بردارانه لازم به يادآوري نيست که روس

تروئيدها و مشتقات تستوسترون داشته و ايضا سابقه درخشاني در فرار استفاده از اس
تنها از  برابر اراده پولادين مردي که اما با اين وجود در! از تستهاي دوپينگ داشته اند

  . حرفي براي گفتن نداشتند نامي علمدار کربلا نيرو مي گرفتنام
 تقويت عمومي قواي ورزشکاران براي افزايش قدرت بدني، افزايش حجم عضلاني،

بدن، بالا بردن کارايي بدن در ورزشهاي استقامتي و موارد ديگر از اين داروها استفاده 
مصرف اين دسته از داروها به ورزشهاي قدرتي منحصر و محدود نشده و . مي کنند

  .نيز رسوخ پيدا کرده است... حتي در ورزشهايي نظير فوتبال، شنا، دوچرخه سواري و 
فاده از داروهاي استروئيدي به هر طريق و به هر منظوري که صورت اگرچه است

ما يقينا بايد بين هايي را در پي دارد ا گرفته باشد، دوپينگ محسوب شده و مجازات
 تفاوتي  حساب شده، علمي و توام با آگاهي نا آگاهانه و غير علمي و استفادهاستفاده

ها در ايران را مي توان در بي اطلاعي عمده دليل مصرف بي رويه اين دارو. قائل شويم
عموم از ماهيت واقعي اين داروها و عمده دليل تجويز گسترده و سخاوتمندانه آنها را 
نيز مي توان در دانش ناکافي مربيان در مورد فارماکولوژي داورهاي غير مجاز، عدم 

 و يصاداقتاطلاع آنان از عوارض جانبي سوء مصرف اين داروها و صد البته مسائل 
  .سود آور بودن فروش اين داروها خلاصه کرد

ي امروزه در دسترس ورزشکاران قرار دارد که از آن  و متنوعداروهاي بسيار زياد
جمله مي توان به تستوسترون، آناوار، پريموبولان دپو، وينسترول، ديانابول، ماکسي 

، مختصري در مورد ديد که مطالعه کريمقاله ادر طي . اشاره کرد... بولين، انسولين و 
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اين داروها صحبت کرده ايم اما بدنيست اين يادآوري را تکرار کنيم که امروزه پيدا 
 کار چندان آساني هم ،کردن نمونه هاي قابل اطمينان و اصلي اين داروها در بازار

هاي زير  هاي داروسازي هند، پاکستان، تايلند، مصر و حتي کارگاه کارگاه. نيست
، بازار سياه دارو را با انبوه توليدات قلابي و نامطمئن خود اشباع کرده و زميني ايران

  .کار تشخيص اصل از قلابي را مشکل تر کرده اند
ت موارد استروئيدها در صورتي که نمونه هاي اصلي آنها با تجويز پزشک و با رعاي

اهند  مصرف گردند، با عارضه جانبي چنداني همراه نخواحتياطي و هشدارهاي لازم
صورت گرفته و نمونه هاي به کار گرفته  يغير علمبود اما در صورتي که به صورت 

 نه تنها تاثير مثبت چنداني را در پي نخواهد داشت بلکه با  باشدياز نوع قلابشده نيز 
 تنها يکي از ساده ترين و پيش پا ند بود که مرگخطرات بيشماري نيز همراه خواه

  . افتاده ترين آنهاست
  و طولاني مدت داروهاي استروئيديخطرناک ترين عوارض مصرف بي رويهاز 

 که در اين مقاله اشاره کوتاهي به شاره کردبزرگ شدن غده پروستات ا توان به يم
  .آن خواهيم داشت

  
  پروستات

 فداي مصرف بي رويه ياين آسانپروستات سالم چيزي نيست كه بتوان آن را به 
اين غده . ات غده اي است كه در بدن مردان وجود داردپروست. استروئيد و دارو كرد

در بدو تولد و در دوران كودكي بسيار كوچك بوده و به مرور زمان كه فرد به بلوغ 
بزرگ شدن اين غده به . تر مي شود  رشد كرده و بزرگسمي و جنسي مي رسدج

به بار اول، زماني که .  مرحله از زندگي آدمي مشهود تر است۲طور مشخص در 
 اتفاق  هاي جنسي به اوج خود مي رسدسنين بلوغ مي رسيم و ميزان ترشح هورمون

ه در بدن مواجه  سالگي با بزرگ شدن اين غد۲۵مي افتد و يک بار ديگر نيز در سن 
ز اهميتي که در اين بين وجود دارد اين است که هنوز تحقيقات نکته حائ. مي شويم

 سالگي را ۲۵ل بزرگ شدن دوباره آن در سن علمي انجام شده بر روي اين غده، دلي
ذکر اين نکته نيز خالي از لطف نيست که بزرگ شدن اين . به روشني نيافته است
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غده در مردان با اختلال در دفع ادرار همراه بوده و اولين و ابتدايي ترين علامت آن 
 دفع آن و نيز به صورت احساس درد و سوزش به هنگام دفع ادرار و يا ناتواني فرد در

 ۲۵بزرگي اين غده در سن در برخي موارد . ثانه ديده مي شوديا احتباس ادرار در م
بزرگ شدن . سالگي شروع شده و تا پايان عمر ادامه پيدا کرده و فرد را آزار مي دهد

غده پروستات که در برخي موارد فرد را به زير تيغ جراحي مي فرستد، در اصطلاح 
» benign prostatic hyperplasia« مخفف کلمات و هشدخوانده » BPH«پزشکي 

  . بوده و به معني بزرگ شدن خوش خيم غده پروستات است
که آن را بيشتر در نتيجه گزارش آزمايشگاه هاي پاتوبيولوژي » benign«کلمه 

مي بينيم، بدين معني است که توده و يا زخم موجود در بدن که از آن نمونه تهيه 
اه ارسال شده است، نه تنها بدخيم و سرطاني نيست بلکه شده و به آزمايشگ

  .خوشبختانه قابليت تبديل شدن به سرطان را نيز ندارد
بزرگي خوش خيم غده پروستات معمولا در اغلب مرداني که عمري طولاني 

ديده به وفور داشته و از قواي نسبتا قدرتمند جنسي در سنين پيري نيز برخوردارند، 
در اين  از آنها را يتعدادف داروهاي استروئيدي نظير آنچه که سوء مصر. مي شود

ترين دلايل بزرگي اين غده در بين مردان   مورد بررسي قرار داديم يکي از شايعکتاب
اين عارضه در صورتي که متعاقب . و مخصوصا ورزشکاران رشته هاي قدرتي است

.  کنديبروز منين جواني استفاده از داروهاي ممنوعه در ورزش رخ دهد، معمولا در س
 سال از عارضه ۶۰از مردان بالاي % ۵۰به طور طبيعي مي توان گفت که بيش از 

% ۹۰ سال به ۹۰  مسن تر ازاين رقم براي مردان. بزرگي غده پروستات رنج مي برند
البته ذکر اين نکته نيز ضروري است که . مي رسد که درصد نگران کننده اي است

 ۹۰ان يافت که در کشورهاي جهان سوم مثل ايران به مرز کمتر مردي را مي تو
  !سالگي برسد

پروستات انسان به طور طبيعي به اندازه يک گردو است که از دو بخش تشکيل 
اين غده . پوشانده مي شود بيروني که آن را احاطه کرده است شده و توسط لايه اي

ن علت نيز با بزرگ و به همياي خروج ادرار قرار دارد در زير مثانه و در اطراف مجر
 شده و در موارد حاد نيز معمولا با هشدن غده پروستات، دفع ادرار نيز با مشکل همرا
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 است که ادرار در آن ذخيره شده و در يکيسه امثانه . درد زيادي همراه مي شود
  .موقع لزوم تخليه مي شود

سايي نکرده و به دانشمندان هنوز تمام وظايف غده پروستات در بدن آدمي را شنا
از طريق آن حمل ها اما نقش اين غده در توليد مايعي که اسپرم . آن پي نبرده اند

به طور ساده مي توان گفت که غده . د، از دير باز شناخته شده استنمي شو
  . پروستات وظيفه توليد و ترشح مايع مني را در بدن مردان بر عهده دارد

شکل زماني که نسان ديده مي شود اما اين مبزرگي اين غده به طور طبيعي در ا
.  حادتر شده و ما را در برخي موارد روانه بيمارستان مي کندپا به سن مي گذاريم

البته مصرف افسارگسيخته استروئيد نيز مي تواند فرد را در سنين جواني و حتي 
ه نوجواني با اين عارضه درگير کرده و حتي منجر به بستري شدن وي و تن دادن ب

اعمال جراحي شود که در اين حالت، فرد به ناچار بايد با غده پروستات و همين طور 
  .وداع کندتا ابد هاي جنسي خود  هم با فعاليت

زماني که از استروئيدها استفاده کرده و به هيچ قيمتي هم حاضر به قطع مصرف 
نيد، پروستات آنها در پايان دوره نشده و يا بيش از دو دوره در سال را تجربه مي ک

با بزرگ شدن اين غده، پوشش . شما شروع به بزرگ شدن کرده و حجيم تر مي شود
خارجي پروستات در مقابل پيشروي آن به اطراف مقاومت کرده و همين امر نيز باعث 

در صورتي که بزرگ شدن . وارد شدن فشار به ديواره خارجي مجراي ادارد مي شود
 تنگ تر و تنگ تر شده و فرد در موقع دفع ادرار نيز پروستات ادامه يابد، اين مجرا

با بزرگ شدن بيش ار حد اين غده، حتي . درد و سوزش شديدي را احساس مي کند
مسدود شدن اين مجرا نيز ديده مي شود که اين عارضه با درد بسيار شديدي همراه 

د را است که فرد در اين حالت حتي حاضر مي شود تا تمام مدالهاي کسب شده خو
  . فداي خلاصي ولو چند دقيقه اي از اين درد وحشتناک بکند

 حتي ترکيدن مثانه نيز ممکن است اتفاق  خروج ادراريدر صورت انسداد مجرا
هاي بزرگ شدن اين غده در مردان، درد و سوزش آلت  از شايع ترين علامت. بيافتد

رشته هاي قدرتي که با به هنگام دفع ادرار و همچنين تکرر ادرار است که ورزشکاران 
  .دارو و استروئيد نيز بيگانه نيستند، حتما بايد به اين مهم توجه داشته باشند
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 روي آشکار اين سکه .مصرف استروئيدها به مثابه سکه اي است که دو رو دارد
اما روي . است... ت بدني خارق العاده و ر ستبر و قدي عضلات داشتنهمان قهرماني و

 عوارضي است که در برخي موارد تا تا مدتها نيز پنهان مي مانده که ديگر اين سک
  مبارزهآخر عمر مهمان انسان بوده و به اين راحتي هم حاضر به خالي کردن ميدان

  .نمي شوند
  :مي توان به موارد زير اشاره کردبزرگ شدن پروستات از ديگر نشانه هاي 

با کندي جريان آن جريان ضعيف ادرار به طوري که در هنگام دفع ادرار  •
 . ها در دستشويي بمانيد مواجه شده و مجبور مي شويد تا مدت

 خروج بي اختيار و غير ارادي قطرات ادرار  •
تکرر ادرار به طوري که حجم مايع دفع شده در طول روز زيادتر از قبل  •

 .نشده باشد

  
  سرطان پروستات

خوش زرگ شدن هر چيزي که تاکنون در مورد غده پروستات گفتيم در مورد ب
اما اين حقيقت را نيز . آن بود و تا اينجا صحبتي از سرطان به ميان نيامده بودخيم 

نمي توان انکار نمود که با مصرف داروهاي استروئيدي و حتي با بزرگ شدن طبيعي 
ديده شده و اين عارضه در بين ورزشکاران در مردان اين غده، سرطان پروستات نيز 

ين مردان غير ورزشکار و غير دوپينگي نيز عارضه اي معمول و دوپينگي و ايضا در ب
  .بسيار شايع است

 تنها به خاطر ابتلا به سرطان  هزار انسان۵۰ الي ۴۰ هر ساله در آمريکا بين 
در حقيقت اين نوع از سرطان را مي توان . پروستات جان خود را از دست مي دهند

حال با . را به کام مرگ مي فرستد) دانمر(انسان ها امروزه دومين عاملي دانست که 
و در  اين وجود آيا باز هم در تصميم خود مبني بر مصرف استروئيدها مصمم هستيد

شايد اين پرسش در ذهن شما ! قطع مصرف آنها باز هم ترديد به خود راه مي دهيد؟
شکل بگيرد که چرا اين موارد را پس از معرفي کردن تک تک داروهاي استروئيدي و 

کر دزهاي مصرف آنها و پس از تشريح دوره هاي مصرف اين داروها ذکر مي کنيم؟ ذ
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به عقيده من، اگر اين مباحث را قبل از پرداختن به اصل مطلب يعني همان 
 ما را متهم به نصيحت کردن مي کرديد و وئيدها چاپ مي کرديم، در ذهن خوداستر

 خواهم به جاي شما تصميم پيش خود فکر مي کرديد که من هم مثل بقيه گويا مي
 اين يمقالات قبلاما اکنون که خود شما با مطالعه . گرفته و شما را امر و نهي کنم

، به طور شفاف و روشن در مورد اين دسته از داروها به درک صحيح و نسبتا کتاب
کاملي رسيده ايد و حقايقي را که گاه بنا به دلايلي مخفي مانده و يا مخفي نگه 

ر مورد عوارض و مضرات اين د، به روشني بازگو شد، صحبت کردن دنشوداشته مي 
  . نيز منطقي تر بوده و جدي تر گرفته مي شودداروها

به دليل اينکه بازگو کردن و مطرح نمودن مباحث تخصصي پزشکي، تناسب 
هاي قدرتي  ورزش يموضوعات تقريبا عموم که در مورد کتابچنداني با محتواي اين 

 ندارد، از پرداختن به اين مباحث صرف نظر کرده و به ير درآمده استبه رشته تحر
 بحث پيرامون عوارض رنگارنگ استروئيدها را ي و مابقهمين مقدار بسنده مي کنيم

  . کنيمي موکول ميآت يها ها و کتاب به فرصت
مراجعه  پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيپايگاه تخصصي به براي مطالعه بيشتر 

  . کنيد
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  چند نکته در مورد متابوليسم

  
بدون شک مي توان گفت که مصرف چربي سوزها که در برخي موارد با 

مد ظاهر مي شوند، در آ ناکار اثر ويبمخاطراتي همراه بوده و در برخي موارد نيز عملا 
 قصد لاغر شدن و رسيدن  در بين مردم عادي که تنها و حتيدنياي ورزشهاي قدرتي

 امروزه رو به فزوني  با ورزش نيز ميانه خوبي ندارندبه تناسب اندام را داشته و اصولا
سوزاندن و از بين بردن چربي هاي زايد . نهاده و به مرز نگران کننده اي رسيده است

ن بين، افراد بسيار کمي را بدن در هر حال و شرايطي پسنديده و لازم است اما در اي
مي توان يافت که به دور از باورهاي غلطي که امروزه همچون قارچهاي سمي از همه 
جا سر در مي آورند، مسير درست را انتخاب کرده و از نتيجه کار خود نيز احساس 

  .رضايت مي کنند
کار در صورتي که از الگوهاي صحيح در تغذيه روزانه خود بهره بگيريد و با به 

بردن چند توصيه به ظاهر ساده و پيش پا افتاده، ميزان متابوليسم بدن خود را بالا 
 ديگر نياز چنداني به مصرف امان ماندن از شر چربي هاي مزاحمنگه داريد، براي در 

  . دارو و يا چربي سوزها نخواهيد داشت
ي کاستن از اين مقاله بيشتر براي کساني مفيد و قابل استفاده خواهد بود که برا

 و باسن خود به هر دري  پاها،وزن و حجم چربي هاي انباشته شده در اطراف شکم
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 با عوارض جانبي تواممي زنند و دست آخر نيز چيزي به جز ناکامي و يا کاميابي 
داروهاي مضر و خطرناک توصيه شده از طرف برخي مربيان و هم باشگاهي ها و يا 

  .درو نمي کنندرا هواره اي هاي ما تبليغ شده در برخي کانال
براي اينکه هنر تشديد متابوليسم بدن خود را به درستي بياموزيد، ابتدا بايد 
عوامل تاثير گذار بر متابوليسم بدن آدمي را مطالعه کنيد و اطلاعات لازم در اين 

دو عامل عمده و تاثير گذار در اين بين، سن و هورمونهاي . زمينه را کسب کنيد
ين وجود دارند که علاوه بر اين، مواردي نيز در اين ب. ر بدن خواهد بودترشح شده د

 و انکار ناپذيري در تشديد و يا کند نمودن متابوليسم بدن انسان دارند تاثير معني دار
  .که از آن جمله مي توان به ژنتيک، عادات غذايي و تمرين اشاره کرد

اما . دمي خارج مي باشدنتيک که کنترل آن در عصر حاضر از دست آفاکتور ژ
تاکنون به اين مهم انديشيده ايد که دو فاکتور ديگر را به راحتي و با کمي دانش و 
درايت مي توان در خدمت اهداف انسان در آورد و از اين دو فاکتور نهايت استفاده را 

 براي تشديد فرايند ه در دست داريدآيا خود شما تاکنون از ابزارهايي ک. به عمل آورد
متابوليسم در بدن که فوايد انکار ناپذيري از جمله خشک بودن حجم عضلاني حاصل 
شده در طول دوره هاي حجم و کاهش بافت چربي انباشته شده در اطراف شکم و 
پاها و صدها نمونه ديگر، تنها بخشي از فوايد و تاثيرات مثبت آن محسوب مي شود، 

  استفاده لازم را کرده ايد؟
 حتي مرداني که به دنبال رسيدن به تناسب اندام و آب کردن  وزنان، دختران

چربي هاي زايد بدن که در طول ساليان در اطراف شکم و پاها انباشته مي شوند، 
انبوه داروها و چربي سوزهاي کشنده و مسموم غربي و ترک و پاکستاني را به حلق 

تفاده کرده و از زمان از رژيم هاي مضر و خطرناک اس خود سرازير مي کنند و هم
مد و بيهوده ها و ترفندهاي ناکارآ  ديگر دستگاهگن وسونا و کمربندهاي لاغري و 

ن تجربه بهره مي گيرند، اگر کمترين توجهي به اين مهم داشتند که به راحتي و بدو
 از تجمع چربي دن مي توان تنها با تشديد متابوليسم بکردن کمترين عارضه جانبي

 و حتي فرايند چربي سوزي را نيز تشديد کرد، ديگر نيازي به در بدن جلوگيري کرد
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چشيدن طعم تلخ شکست و يا نيازي به پناه آوردن به داروهاي غير مجاز و مکملهاي 
  .مجاز اما نه چندان مفيد و بي ضرر نداشتند

  
  !از خودتان بپرسيد

  آيا از رژيم غذايي متعادل در طول روز استفاده مي کنيد؟‐۱
 حتي در راه رفتن و در يادي را مي شناسم که از فرط چاقييار زمن افراد بس

جابجا شدن نيز دچار مشکل هستند و عليرغم اينکه کله پاچه پزي سر کوچه و 
همين طور هم سرويس پيتزا تلفني محل اقامت خود را آباد کرده اند، از چربي سوزها 

 لاغري و چاقي نيز و از داروهاي تشديد کننده سوخت و ساز چربي ها که مشاورين
 و تحويل در يصورت تلفنامروزه به فراواني و با سخاوت تمام آنها را تجويز کرده و به 

 استفاده کرده و گاه و بيگاه نيز به توصيه دوستانشان فروش مي رسانندبه نيز منزل 
براي گرفتن برنامه لاغري با من تماس مي گيرند و غافل از اين که نه من قدرت 

  اما با اين حال ها قابليت جادو کردن دارند، ن دارم و نه داروها و مکملمعجزه کرد
  ! انتظار معجزه هم دارند

نمي توان انکار کرد که رژيم روزانه غذايي آدمي بايد تلفيقي اين موضوع را 
مناسب از پروتئين، چربي و قند باشد اما تعادل چيزي است که در تناسب اندام و در 

 اصل تعادل ر صورتي که در رژيم روزانه غذاييد. ل را مي زندسلامت آدمي حرف او
توسط را از ياد برده باشيد، نه من و نه چربي سوزها و نه داروهاي توصيه شده 

  . دردي از شما دوا نخواهند کردهيچ کدام! دوستان و آشنايان
  
   آيا صبحانه مي خوريد؟‐۲

ين گام در لاغري و اول يي صبحانهنمي دانم اين باور غلط که حذف وعده غذا
 اما با تمام قوا و ز کدام منبع عقيم نشات گرفته است از کجا و اچربي سوزي است

توان بر اين حقيقت مسلم تاکيد مي کنم که حذف صبحانه از برنامه غذايي روزانه نه 
تنها لاغري را براي شما به ارمغان نخواهد آورد بلکه عوارضي نظر چاقي و انباشته 

در بدن، زخم معده، بدخلقي در حين صبح، افت قند خون به هنگام کار شدن چربي 
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و فعاليت روزانه و افت تحصيلي و کم شدن کارايي شما در حين کار و صدها عارضه و 
  .مورد منفي ديگر را در پي خواهد داشت

مصرف مناسب غذا و مصرف غذاي مناسب به هنگام صبح باعث تشديد 
 بدن  ساعته گرسنگي شبانه،۱۰از تحمل يک دوره  متابوليسم بدن شما شده و پس

تحقيقات نشان داده است که مصرف مداوم صبحانه . شما را دوباره زنده مي کند
احتمال و امکان ابتلا انسان به عارضه چاقي و سندرم مقاومت انسولين و در نتيجه 

  .امکان ابتلا به بيماري ديابت را در انسان کمتر مي کند
  
و مداوم روز از وعده هاي کم حجم غذايي به طور مرتب آيا در طول ‐۳

  بهره مي گيريد؟
همانگونه که به کرات به اين نکته مهم اشاره و تاکيد کرده ايم، تعدد وعده هاي 
غذايي مصرف شده در طول روز نه تنها باعث بروز چاقي نخواهد شد بلکه در تشديد 

 رژيم هاي .را ياري خواهد دادچربي سوزي و در رسيدن به لاغري پايدار نيز شما 
لاغري گويا در بين هموطنان ما به غلط در حذف وعده هاي غذايي تعبير و تفسير 

رژيم واقعي غذايي لاغري بايد به صورت کاستن از ميزان غذاي مصرف . شده است
شده در هر وعده و به صورت افزايش تعداد وعده هاي غذايي مصرف شده در طول 

  .روز اعمال شود
  
   خود داريد؟يآيا کنترلي بر روي پروتئين مصرف‐۴

 مصرف پروتئين بيشتر را عامل اصلي اري از ورزشکاران رشته هاي قدرتيبسي
افزايش حجم دانسته و متعاقب اين باور غلط نيز در مصرف اين ماده باارزش اما 
حساس غذايي افراط مي کنند که اين افراط صد البته عوارض جانبي وخيمي را نيز 

برخي نيز در اين ميان با اعتقاد به اين باور . ر طولاني مدت گريبانگير آنان مي کندد
  سبب بروزغلط که مصرف مقادير متناسب پروتئين نيز همانند مصرف افراطي آن،

برخي عوارض از جمله پيري زود رس و بيماري نقرس و افزايش اوره خون و افزايش 
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، از مصرف اين ماده باارزش غذايي در رژيم احتمال بروز سنگ کليه و مثانه مي شود
  .روزانه غذايي خود سرسختانه سر باز مي زنند

 در بدن و در تغذيه ي نقشي مهماست که اين ماده بسيار مهم غذاييحقيقت اين 
آدمي ايفا مي کند و مصرف مقادير متناسب آن در رژيم روزانه غذايي، سلامتي و 

محدود کردن شديد مصرف اين ماده با از . ردتناسب اندام شما را تضمين خواهد ک
بين رفتن حجم عضلاني و از ريخت افتادن بدن همراه بوده و افراط در مصرف آن نيز 

و صدها  افزايش تجمع چربي در عضوها  بابا عوارض ياد شده در پاراگراف بالا و
  .همراه خواهد بودعارضه آزار دهنده و نامطلوب ديگر 

  
  نامه و هدف خاصي را دنبال مي کنيد؟ بر، آيا در خوردن‐۵

 همچنانکه آنچه که در اطراف آدمي قرار داردبي هدف غذا خوردن و بلعيدن هر 
دهند، به نظر من چندش آورترين عادت غذايي است که  برخي از افراد انجام مي

شکم باره گي از . ها آن را در رفتار روزانه خود داريم متاسفانه برخي از ما انسان
هاي غذايي است که علاوه بر مذموم بودن مضر نيز تشخيص داده  د ترين عادتناپسن
 شايد من خود. است شمرده د نيز آن را ناپسني ديگر اديان الهيو اسلام و حتشده 

 انسان معمولي ۴ روزانه به اندازه  افزايش حجم،ي و در دوره هاي از زندگيمقاطعدر 
 قابل قبول که در خدمت هدف خاصي باشد،ل تنها زماني  اين عماما. غذا مي خوردم

 در صورتي که بي هدف صورت بگيرد، به هر ي پرخوروو قابل توجيه خواهد بود 
  .شکلي که باشد، ناپسند و زننده است

 وسيله اي براي حفظ بقا و تندرستي و ابزاري براي رسيدن به غذا خوردن، تنها،
کنون آن را از خود ع بشر تاشايد بدترين عادتي که نو. هاي ورزشي است موفقيت

  .  بي هدف غذا خوردن باشدبروز داده است
در رژيم روزانه غذايي خود، داشتن هدف را نهادينه کنيد و از بي هدف غذا 

  . پرهيز کنيد ها و از جمله چاقي است بسياري از بيماريءخوردن که منشا
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رآوري  آيا از مصرف چربي هاي اشباع شده و يا غذاهاي به اصطلاح ف‐۶
   پرهيز مي کنيد؟ه ديگر خواص طبيعي خود را ندارندشده ک

تندرستي آدمي مضر و خطرناک اينکه چربي هاي اشباع شده براي سلامتي و 
 اما اين نکته که غذا هر چه طبيعي تر باشد، با مزاج و  نيستيحرف تازه ا هستند

 که در رژيم  گويا مبحثي استا ساختار بدني آدمي سازگارتر استهمين طور هم ب
هاي غذايي و در تغذيه انسان عصر آهن و شتاب، چندان مورد توجه قرار نگرفته 

  .است
مواد نگهدارنده شيميايي که در جريان فرآوري مواد غذايي به آنها افزوده شده و 
افزودني هاي مجاز و انبار کردن طولاني مدت و کنسرو کردن، همه و همه موجب 

 مصرفي انسان امروز که اغلب در قوطي هاي در بسته  مواد غذاييتاگرديده است 
چند ده سال نيز تاريخ مصرف فلزي و پلاستيکي و شيشه اي نيز عرضه شده و گاه تا 

  . فاقد کارايي لازم براي حفظ سلامت انسان تشخيص داده شونددارند
قورمه . غذا هر چه تازه تر و طبيعي تر باشد، مفيد تر و لذيذ تر نيز خواهد بود

سبزي به خودي خود و حتي در صورتي که از بهترين مواد اوليه نيز تهيه شده باشد، 
حال تصور کنيد که کنسرو و کمپوت آن چه . غذايي بي خاصيت محسوب مي شود

 مي تواند باشد که امروزه در سطح گسترده اي به خورد انسان عصر روغن يملغمه ا
  .نباتي و ساندويچ داده مي شود

  
رات غذا خوردن در ساعات انتهايي شب و يا حتي در طول  آيا از مض‐۷

  شب اطلاع کافي داريد؟
همان طوري که . اين نکته شامل حال ورزشکاران رشته هاي قدرتي نمي شود

 روي سخن اين مقاله بيشتر با افرادي است که به قصد رسيدن پيشتر نيز اشاره شد
  .به تناسب اندام ورزش کرده و يا تلاش مي کنند

 نکته را از ياد نبريد که در هنگام استراحت نظير آنچه که در شب هنگام اين
اتفاق مي افتد، در صورتي که در طول روز تمرين شديد بدني را پشت سر نگذاشته 

مصرف . باشيد، بدن شما نيز نياز به دريافت مقادير کمتري از غذا و انرژي دارد
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 يا در ميانه هاي آن، همچنانکه غذاهاي سنگين و پرانرژي در ساعات انتهايي شب و
هاي بدن منجر شده و  در بين برخي از مردم شايع است، به تجمع چربي در بافت

، د، سوء هاضمه و زخم معده مي کنيفرد را ضمن اينکه مبتلا به ناراحتي هاي گوارش
  .مي کندنيز وي را مبتلا به عارضه چاقي 

  
  مرين مرتب داريد؟ بار ت۵ الي ۳ آيا به طور متوسط، هفته اي ‐۸

سواي اينکه امروزه ورزش کردن نيز بدون صرف هزينه هاي سنگين و گاه کمر 
هيچگاه شکن براي اقشار ضعيف و کم درآمد امکان پذير نمي باشد اما اين حقيقت را 

ترين عوامل تاثير گذار بر سلامت پايدار انسان  نمي توان انکار کرد که ورزش از مهم
 به تناسب اندام و يا براي حفظ آن، ناگزير بايد تمرين مداوم شما براي رسيدن. است

کساني که ورزش را براي . و منظم هفتگي را در برنامه زندگي خود داشته باشيد
انسان، اتلاف وقت تلقي کرده و همواره از آن گريزانند، معمولا سلامت بدن و تناسب 

 باشيد که تغذيه براي ورزش و اما به خاطر داشته. اندام را در تغذيه جستجو مي کنند
ورزش براي سلامت و تناسب اندام، شعار همراه با برنامه و هدفي است که ما هميشه 

شعاري که از روي اتمسفر زدگي و يا تقليد . آن را تکرار مي کنيم و بر آن تاکيد داريم
 باشد، همانند تغذيه اي که پشتوانه ورزش را کم دارد، عملا کاري از پيش نخواهد

  .برد
  
   بهره مي گيريد؟ مناسب آيا از تمرينات هوازي‐۹

هاي هوازي را براي حجم  بسياري از کساني که با وزنه تمرين مي کنند، ورزش
عضلاني خود مضر مي دانند و اغلب کساني هم که اصلا با ورزش ميانه خوبي ندارند، 

 افزايش . کننديغفلت م عروقي ‐ از اهميت آن در سلامت عمومي و سلامت قلبي
 چيزي نيست که به چربي در عضلات به وجود آمده باشدحجمي که در اثر تجمع 

.  صرف نظر کرد تنفسي ‐ خاطر آن بتوان از ورزش هاي هوازي و از سلامت قلبي
هاي هوازي قرار است بريزد، بگذاريد همان ابتداي کار  حجمي که با انجام ورزش

  .بريزد
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 ماده غذايي منابع ضروري براي

ه ليت آنزيمهايي نظير ليپاز کفعا
ها براي متابوليسم و سوزاندن چربي

 .ضروري است
  کلسيم ...لبنيات، غذاهاي دريايي، آلو و 

بهبود کيفيت کارغده تيروئيد، 
 کاهش چربي خون و کلسترول

هاي ساکن ناحيه عميق دريا، روغن هاي گياهي، ماهي
 کانولا، روغن زيتون، روغن بادام و روغن فندق

هاي چرب اسيد
 ضروري

متابوليسم گلوکوز و فرايند آزاد 
 سازي انرژي

 کروميوم ..پنير، گوشت، مخمر آبجو و 

متابوليسم قندها، تهيه انرژي، 
تقويت سيستم ايمني بدن، 

 ت پوستلامشادابي و س

گوشت، لوبيا چيتي، نخود، گل کلم، زرده تخم مرغ، 
 ، ماهي و سوياسفيدگوشت 

 ١ويتامين ب 

 انرژي از قند و چربي، آزاد سازي
 کمک به تاثير بهتر کلسيم

  

  سيب، هويج، انگور، سبزيجات تيره رنگ و مغز فندق
 

 بور

تنظيم متابوليسم، فعاليت آنزيمها، 
جلوگيري از استرس، افسردگي و 

 استفراغ

مخمر آبجو، تخم مرغ، ماهي، سيب زميني بخار پز، 
 ...هويج، موز، جوجه، تخمه و 

 ٦ويتامين ب 

ظيم متابوليسم و آزاد سازي تن
 انرژي

گوساله، پنير، شير، تخم مرغ  گوشت  ،جوجه، گوشت گاو
 آب پز، مخمر، برنج و کره

 بيوتين

غده تيروئيد،  بهبود کيفيت کار
 متابوليسم چربي ها

 يد نمک يد دار و گوشت ماهي

 پروتئين .....گوشت، لبنيات، ماهي، مرغ، لوبيا و  .نيازي به توضيح ندارد

بهبود عملکرد سيستم عصبي، 
 ده استرسترشح هورمونهاي کاهن

تخم مرغ، سيب زميني، ماهي هاي آب شور، شير، لوبيا و 
 سبزيجات تازه

 ٥ويتامين ب 

ترشح انسولين و تقويت قواي 
 جنسي

  ...مخمر آبجو، زرده تخم مرغ، ماهي، گوشت بره، جگر و 
 

 روي

مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد
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  هاي موثر بر قند خون هورمون
  

کسب اطلاع در . ها در ساخت و پرورش عضلات نقش بسيار مهمي دارند هورمون
ر و زيبا را در ساختن عضلاتي ستبورزشکاران مورد اين دسته از مواد شيميايي شما 

در اين مقاله دو هورمون بسيار مهم که نقش تعيين کننده اي در . ياري مي کند
نخست اجازه دهيد تا . پرورش عضلات نيز دارند را مورد بررسي قرار خواهيم داد

ها را به عبارت خيلي ساده مي توان  هورمون. تعريف مختصري از هورمون ارائه دهيم
که در بدن جانداران اعم از انسان، حيوانات و گياهان هايي شيميايي ناميد  پيام رسان

 ها که اين دسته از مولکول. يافت شده و ارتباط بين سلولها را برقرار مي کند
شيميايي بدن نيز ناميده مي شوند، فرايند رشد و توسعه ) پيام رسانان(پيامبران

نترل کرده و هاي مختلف را ک عضلاني بدن را تحت کنترل خود داشته، عملکرد بافت
اين . را تنظيم مي کند) فرايند سوختن و آزاد شدن انرژي موجود در غذا(متابوليسم 

هاي حياتي ما را تحت کنترل دارند  ها و فعاليتسته از مواد نه تنها تمام فرايندد
پرداختن به . هاي رواني ما نيز دارند بلکه تاثير بسيار شديدي بر خلق و خوي و حالت

ها و بلکه صدها جلد کتاب قطور و پر   بدن فرصتي در حد دههاي همه هورمون
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 ينمونه هاحجم را طلب مي کند اما در اين مجال اندک تنها دو نمونه از مهم ترين 
  :آنها را بررسي مي کنيم

  
  )Insulin(انسولين

تزريق نمونه هاي حيواني اين هورمون عليرغم اينکه ممنوع است، اما امروزه در 
اين هورمون در پانکراس . تا حدود زيادي شايع و معمول شده استبين ورزشکاران 

ترشح مقادير ناکافي اين . تهيه شده و وظيفه تنظيم قند خون را در بدن بر عهده دارد
هورمون و همچنين مقاومت انسوليني که به طور ژنتيکي و يا در اثر مصرف افراطي 

اين هورمون، موجب بروز بيماري در گيرنده هاي حساس به ... قند در دوران جواني و 
ترشح اين هورمون و ورود آن در خون با کم شدن غلظت . ديابت در انسان مي گردد

زماني که غذاي شيرين مي خوريد، بدن شما براي . قند در خون همراه خواهد بود
 انسولين بيشتري را جود در خون و براي تنظيم قند خونکاستن از حجم قند مو

بدن شما براي حفظ تعادل پايدار در درون خود . د خون مي کندترشح کرده و وار
هاي بدن در اين راستا مي توان به ترشح  از فعاليت. مدام در تلاش و تقلاست

 از بالاتر ه سالم باشد، به هر طريقي که شدهبدني ک. هورمونهاي مختلف اشاره کرد
يشتر موجب انتقال ترشح انسولين ب. رفتن و يا از افت قند خون جلوگيري مي کند

هاي چربي شده  و به اين طريق قند  قندهاي موجود در خون به عضلات و بافت
اهميت انسولين براي ورزشکاران در اين نقطه . خون را تنظيم و تعديل مي کند

انسولين هورموني آنابوليک است و توانايي بدن . حساس بيش از پيش هويدا مي شود
  . تر از اسيد هاي آمينه را افزايش مي دهدبيشهر چه براي جذب و استفاده 

 بر ترشح طبيعي هورمون گفته مي شود که بهترين زمان براي افزودن
 و يا يک جلسه تمرين سنگين و از خواب بيدار شده زماني است که تستوسترون

 حساسيت گيرنده هاي موجود در اين دو حالت. ت سر گذاشته ايدطاقت فرسا را پش
براي تحريک ترشح طبيعي هورمون . الاترين حد خود قرار دارددر عضلات شما در ب

لازم به .  استفاده نمودايي که شاخص گليسمي بالايي دارندانسولين مي توان از قنده
 پيشتر در اين کتاب مطالعه کرديد،ذکر است که اين دسته از قندها در مقاله اي که 
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.  مي توان به عسل اشاره کرداز اين دسته از قندها. دمورد بررسي قرار گرفته بود
هاي پروتئيني  خوردن اين ماده مغذي طبيعي در صورتي که به همراه مصرف مکمل

باشد، با افزايش ميزان ترشح طبيعي هورمون عضله ساز انسولين، گلوکوز و به تبع آن 
اسيد آمينه هاي موجود در مکمل مصرفي تان را به سمت عضلات هدايت کرده و 

همچنين اين . درت بدني را براي شما امکان پذير خواهد کردافزايش حجم و ق
موضوع نيز امروزه اثبات شده است که افزايش ميزان ترشح طبيعي انسولين در بدن 

 که معمولا پس از پرداختن به از شکسته شدن و تجزيه شدن پروتئين در عضلات
  .ن روزانه در بدن آدمي رخ مي دهد به خوبي جلوگيري مي کندتمري
نابراين مي توان گفت که انسولين بيشتر به معني احياي سريع و فوري ذخاير ب

گليکوژن، هدايت قند و اسيد آمينه هاي بيشتر به عضلات، سنتز پروتئين بيشتر در 
قبل از اينکه يک بطري عسل . هاي آنابوليک در بدن خواهد بود عضلات و بروز حالت

شته باشيد که اولا عسل طبيعي و مرغوب را سر بکشيد به اين دو هشدار نيز توجه دا
به لطف گرم بودن بازار دغل کاري و قلابي سازي در ايران، امروزه ديگر به کيميايي 
بدل گرديده است که فقط در قصه ها و افسانه ها يافت مي شود و ثانيا ترشح 

  .انسولين بيشتر عوارضي را نيز در پي دارد
 افزايش سنتز پروتئين در عضلات با افزايش ميزان ترشح انسولين علاوه بر

زماني که اين هورمون در . تشديد فرايند چربي سازي در بدن نيز همراه خواهد بود
بدن ترشح مي شود، کبد شروع به تبديل کردن گلوکوز به گليکوژن کرده و محصول 

اين عمل زماني که تمرين سخت روزانه را پشت سر . نهايي را در خود ذخيره مي کند
 اما در صورتي خواهد بود مطلوب ستته ايد و کبد شما از گليکوژن تهي شده اگذاش

که بدن شما اشباع از گليکوژن باشد، گليکوژن اضافي به چربي تبديل شده و در 
  .قسمتهاي مختلف بدن و از جمله در اطراف شکم، پاها و باسن ذخيره مي شود

  
  ) Glucagon(گلوکاگون

اين هورمون نيز .  در پانکراس توليد مي شودگلوکاگون نيز هورموني است که
برخلاف انسولين که قند خون را به . وظيفه و نقش مهمي در تنظيم قند خون دارد
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ها هدايت کرده و از تجمع آن در محيط خون کم مي کند، اين هورمون  سمت سلول
لا قند خون مواجه شده باشد، ترشح شده و قند خون را باشديد زماني که فرد با افت 

در صورتي که بدن با . وجود گلوکوز براي بالا رفتن قند خون الزامي است. مي برد
 ابتدا گليکوژن امين اين ماده باارزش و انرژي زاکمبود گلوکوز مواجه باشد، براي ت

موجود در کبد را به گلوکوز تبديل کرده و آن را به مصرف انرژي زايي مي رساند اما 
نرژي با اين کار مرتفع نگردد، بدن مجبور به تجزيه بافت در صورتي که نياز بدن به ا

  .عضلاني و آزاد کردن انرژي نهفته در آن مي شود
به بيان ساده مي توان گفت که گلوکاگون بر خلاف انسولين که هورموني 
آنابوليک و عضله ساز است، هورموني کاتابوليک و عضله سوز بوده و موجب تجزيه 

  .  پيروزي استاولين گامقول قديمي ها شناختن دشمن به . شدن عضلات مي گردد
براي جلوگيري از ترشح بيش از حد هورمون گلوکاگون و براي پيشگيري موثر از 
تجزيه شدن پروتئين در عضلات، ناگزير از مصرف مقادير کافي قند در طول روز 

ح قندهايي که شاخص گليسمي پايين داشته باشند، بدون اينکه موجب ترش. هستيد
مقادير زيادي از انسولين بشوند، ذخاير گليکوژن و قند موجود در کبد و عضلات را به 

  .هاي کاتابوليک در امان نگه مي دارند خوبي احيا کرده و فرد را از تجربه کرده حالت
  

  قند خون نرمال
 ميلي گرم در دسي ليتر و ۷۰قند خون آدمي معمولا حد نرمالي داشته و بين 

  .ر دسي ليتر متغيير است ميلي گرم د۱۱۰
  

  نتيجه
براي اينکه از منافع . انسولين مي تواند هورموني عضله ساز و آنابوليک باشد

بکنيد، مصرف قندهاي با را ترشح مناسب و زياد اين هورمون در بدن نهايت استفاده 
زمان مناسب . شاخص گليسمي بالا پس از اتمام تمرين روزانه را فراموش نکنيد

راي بالا بردن ميزان ترشح هورمون انسولين مناسب مي نمايد، وعده ديگري که ب
اين نکته را نيز فراموش نکنيد که در صورت ترشح کنترل . غذايي صبحانه خواهد بود
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نشده و بيش از حد هورمون انسولين، تجمع چربي در بدن نيز غير قابل اجتناب 
ود پيشگيري مي کنيد، از در عين حالي که از بالاتر رفتن قند خون خ. خواهد بود

 گرسنگي نيست که عضلات به ياد داشته باشيد که تنها.  کنيديپيشگيرافت آن نيز 
شما را به يغما مي برد بلکه محروم کردن بدن از قندها نيز تاثير نامطلوبي بر رشد 

در طول روز از قندهايي که شاخص گليسمي پاييني دارند بهره بگيريد . عضلاني دارد
ندهاي با شاخص گليسمي بالا را نيز در وعده غذايي پس از تمرين از ياد و مصرف ق

  .نبريد
مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
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  افزايش حجم براي ورزشکاران رشته پرورش اندامدوره 
  
، ما قصد تجويز استروئيد، بر مي آيدبر خلاف آنچه که از نام اين مقاله 

منظور ما از دوره در اين بحث کلا با برداشتي . تستوسترون و يا موارد مشابه را نداريم
زماني که . دکه ورزشکاران رشته هاي قدرتي از دوره دارند، زمين تا آسمان فرق دار

پاي صحبت و درد دل ورزشکاران رشته هاي قدرتي و مخصوصا ورزشکاران رشته 
پرورش اندام مي نشينيم، اکثريت قريب به اتفاق آنها از عدم رشد کافي و مطلوب 

 شکايت داشته و در بسياري از موارد نيز راه گريز از اين شرايط نامطلوب را يعضلان
شايد از شنيدن اين موضوع زياد تعجب نکنيد که .  در مصرف استروئيدها مي دانند

 رژيم روزانه غذايي و حتي برنامه تمريني خود ،رقم قابل توجهي از ورزشکاران قدرتي
 سالي که تمرين مي کنند، حتي يک بار هم عوض نکرده اند و با ۴ يا ۳را در طول 

  کار ي اخلاقتيجه عضلاني اظهار نارضايتي کرده و نداين وجود از کند بودن آهنگ رش
  !!!خلاصه مي كنندرا نيز در مصرف استروئيد 

 تمرکز خود را بر روي تغذيه، تمرين و هاقبل از فکر کردن به دارو و استروئيد
در صورتي که هنر استفاده صحيح و علمي از قدرت . هاي غذايي متمرکز کنيد مکمل
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 غذايي نيز براي رفع هاي  باشيد و از مکملگرفتهتمرين و تغذيه را به خوبي فرا 
کمبودها و نواقص احتمالي موجود در رژيم روزانه غذايي بهره بگيريد، همانگونه که 

يادآوري کرده ايم، ديگر براي پرورش دادن عضلات خود در سطوح نيز بارها و بارها 
  . نخواهيد داشتامبتدي و متوسط نيازي به استفاده از دارو و استروئيده

هاست اما با اطمينان صد درصد مي توانم بگويم که  اريدارو براي درمان بيم
ورزشکاري که قصد پرورش دادن عضلات خود را دارد، نه تنها بيمار نيست بلکه در 

  .مقايسه با ديگر افراد نيز کمتر به بيماري هاي معمول و شايع دچار مي شود
ياد دارند که  حتما به ،قبلي ما را مطالعه کرده اند يها و کتابکساني که مقالات 

همواره بر اين نکته تاکيد داشته ايم که وارد کردن شوک به بدن موثرترين راه براي 
و بدن در صورتي که به تمرين و يا حتي به تغذيه روزانه  تشديد رشد عضلاني است

 احساس ، در صدد آن هستيداعادت کرده باشد، ديگر نيازي به تغييراتي که شم
ردن بدن به شرايط تمريني را به صورت ايست رشد نتيجه عادت ک. نخواهد کرد
  . مي بينيدstopعلاني و يا 

بسياري از کساني که به خيال خود، پرورش اندام کار مي کنند و مدام نيز از کند 
ند، در اصل در هر جلسه اي که به باشگاه  هستبودن آهنگ رشد عضلاني گله مند

 را يو جديد ل را تکرار کرده و کار نوهاي قبمي روند، حرکات و کارهاي روز و يا روز
در صورتي که پرورش اندام را در جابجا کردن وزنه هاي سنگين . انجام نمي دهند

ا نيز در سنگين تر بودن وزنه ها بدانيد و از هنر رخلاصه کرده و ملاک پيشرفت 
تا زماني که در شوک دادن به بدن و عضلات نيز بهره اي نبرده باشيد، مسلما بايد 

با پيشرفت هاي ورزشي و با مدال و  ،نکرده ايدعقايد و در بينش خود تجديد نظر 
  .نيز  خداحافظي کنيد... و شهرت و  يقهرمانحکم 
  

  رژيم روزانه غذايي
به طور کلي مي توان گفت که سه فاز و سه مرحله متفاوت و مجزا در رژيم 

. ز نگهداري و فاز کاتفاز حجم، فا: جود داردوتغذيه ورزشکاران رشته هاي قدرتي 
فاز نگهداري به دوره اي . ورزشکاران رشته هاي قدرتي اغلب در فاز حجم قرار دارند
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 مخصوصا ورزشکاران رشته پرورش ،گفته مي شود که ورزشکاران رشته هاي قدرتي
اندام پس از دوره هاي افزايش حجم، آن را به منظور حفظ حجم و وزن حاصل شده 

  .و به کار مي بندنددر دوره رعايت کرده 
کساني که بارها و بارها سکوهاي قهرماني را فتح کرده و مدالهاي طلا را بي چون 

ر کننده برگزاو ايضا بدون كمك داوران و مسولين ف و حديث رو چرا و بي ح
موم  با برداشتي که عاشتي که از تغذيه دارنددرو مي کنند، يقينا برد مسابقات

بسياري از ورزشکاران . مي کند زمين تا آسمان تفاوت رندورزشکاران از اين مبحث دا
و   به غلطو غافل از ياري که در خانه دارند را تنها در مصرف استروئيد مي دانند دوجا
  !  گرد جهان مي گردندعبثبه 

نشان داده ... ورزشکاران ايراني که تمايل زيادي به تقليد کردن از روني کلمن و 
هاي فاحش  رمانان را به کار مي بندند و بي آنکه به تفاوتو برنامه تمريني اين قه

ها  موجود بين خود و اين قهرمانان واقف بوده و يا کمترين توجهي به اين تفاوت
 از آنها بهره مي گيرند، کورکورانه استفاده ، از داروهايي که اين قهرمانانداشته باشند

 نمونه هاي قلابي را به قيمت کرده و صد البته دسترسي به اصل آنها نيز نداشته و
اين عزيزان در صورتي که به جاي تقليدهاي مخرب و . اصل خريداري مي کنند

زيانبار، از الگو برداري منطقي و علمي بهره گرفته و به جاي ديدن ظواهر، عمق 
مطلب را موشکافي مي کردند و به جاي به کار بستن رژيم و يا برنامه تمريني اين 

و بدن خود  علمي حاکم بر آنها را استخراج کرده و در مورد خود قهرمانان، اصول
  . داشتندي بهتر از اين که الان دارندند، يقينا حال و روزپياده مي کرد

  
  رژيم غذايي دوره حجم

نگراني عمده اي که در رژيم غذايي دوران حجم در بين اغلب ورزشکاران ديده 
از آنجايي که مقاله کاملي در . استمي شود، افراط يا تفريط در خوردن پروتئين 

 قبلامورد پروتئين و مقدار مصرف مجاز آن براي ورزشکاران رشته هاي مختلف را 
 خودداري کرده و به همين نکته قسمت ار کتابايم، از تکرار مکررات در اين آورده 

نيز بسنده مي کنيم که افراط در مصرف پروتئين با افزايش چربي ذخيره شده در 
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اما . مراه بوده و صدمات ناگواري را نيز به بافتهاي حساس کليه ها وارد مي کندبدن ه
 تواند تمام نقشه هاي شما يکمبود آن در رژيم روزانه غذايي در دوران حجم نيز م

  . براي افزودن بر حجم عضلاني را نقش بر آب کند
 ۳۵۰لي  ا۳۰۰ورزشکاران رشته هاي قدرتي به طور متوسط روزانه بايد در حدود 

 گرم از آن را ترجيحا بايد از ۱۵۰گرم پروتئين مرغوب و کامل مصرف کنند که 
در دوران حجم بايد تاکيد خود را بر روي . هاي پروتئيني دريافت کنند مکمل

غذاهاي طبيعي سرشار از پروتئين متمرکز کرده و مصرف قند کافي را نيز از ياد 
ين نخواهد بود که بدون توجه به ميزان نياز مراد از تغذيه دوران حجم يقينا ا. نبريد

روزانه خود به غذا و بدون در نظر گرفتن نوع متابوليسم بدن، هر آنچه را که دم دست 
هر آنچه را که «: بسياري از کساني که از قاعده کلي و مردود. خود مي يابيد، ببلعيد

وهي از چربي پيروي مي کنند، پس از پايان دوره حجم، با انب» !مي بيني، ببلع
انباشته شده در اطراف شکم، باسن و پاها مواجه مي شوند که آب کردن آنها گاه تمام 

 ه در دوران حجم از کمبود پروتئين،کساني هم ک. وقت و انرژي آنها را طلب مي کند
قند و يا حتي چربي در رژيم روزانه غذايي رنج مي برند نيز يقينا نتيجه مطلوبي از 

  .اهند آورددوره به دست نخو
 بايد در ه حجم براي يک ورزشکار معموليميزان کالري دريافتي در طول دور

به دليل اينکه در مورد قندها و کالري ها نيز .  کالري باشد۶۰۰۰ الي ۵۰۰۰حدود 
مکررات دوباره  ايم، در اين مورد نيز از تکرار کتاب آوردهمقالات کاملي در اين 

  .خودداري مي کنيم
  

  يدوره نگهدار
بسياري از ورزشکاران ايراني به اين قسمت از کار اهميت چنداني نداده و در 

 قسمت اعظمي از حجم به دست آمده در دوره را به راحتي و به آساني از ،نتيجه
اين دوره از اين نظر نيز اهميت دارد که استراحتي براي دستگاه . دست مي دهند

کسره و بي وقفه، انواع و اقسام  محسوب مي شود که در طول دوره حجم، ييگوارش
من در اين دوره .  و قندي را هضم کرده و وارد بدن شما کرده استيغذاهاي پروتئين
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 کالري در روز کاهش داده و مصرف قند را نيز ۳۵۰۰ الي ۳۰۰۰مصرف کالري را به 
 ۵۰من همچنين در اين دوره مصرف پروتئين را نيز به . تا حدودي محدود مي کنم

  . گرم در روز محدود مي کنم ۱۵۰الي 
به اين نکته نيز توجه داشته باشيد که رعايت رژيم هاي طولاني و يکنواخت نه 

زده  تنها از کارايي آنها مي کاهد بلکه از نظر روحي و رواني نيز انسان را خسته و دل
  .مي کند

اين عمل . برخي از ورزشکاران به يکباره از دوره حجم وارد دوره کات مي شوند
 از يسهم عمده امنجر به از دست رفتن حجم عضلاني و منجر به تجزيه شدن 

 حجم و ي هارعايت دوره نگهداري مابين دوره. در عضلات مي گرددها پروتئين 
کات، حجم اضافه شده در طول دوره را حفظ کرده و از تجزيه شدن پروتئين در 

  .عضلات نيز به نحو مطلوبي کم مي کند
  

  دوره کات
ها را داشته باشند، بايد پس از اتمام دوره  اني که قصد شرکت در رقابتورزشکار

نگهداري، بدن خود را وارد دوره کات و يا چربي سوزي کنند اما ورزشکاراني که تنها 
ها تا چند ماه  براي افزايش حجم عضلاني تمرين مي کنند و قصد شرکت در رقابت

ت، پس از دوره نگهداري وارد دوره حجم  را ندارند، مي توانند با پرش از دوره کايآت
  .بعدي شوند

هاي کربن را به وعده غذايي پس  در اين دوره ترجيحا بايد مصرف قند و هيدرات
با توجه به اينکه در اين دوره از تمرينات هوازي نيز بايد . از تمرين محدود کنند

وازي را نيز  قبل از تمرين هاي حفظ مطلوب حجم، مصرف قند کافياستفاده کنيد، بر
مصرف چربي ها را در اين دوره محدود کنيد و در عوض، مصرف . فراموش نکنيد

  .پروتئين را تا حدودي افزايش دهيد
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  :من در دوره کات از اين برنامه استفاده مي کنم

  غذا  ساعت
   عدد موز۱ پيمانه جوانه گندم، ۲ عدد سفيده تخم مرغ، ۶مکمل پروتئيني،    صبح۶

   تن ماهي بدون روغن عدد۱   صبح۹

  سالاد فصل به همراه گوشت و يا ماهي بدون چربي   صبح١٢

  مکمل پروتئيني   بعد ار ظهر۳

  سبزيجات تازه به همراه کمي گوشت مرغ يا ماهي بدون چربي    بعد ار ظهر۶

  مکمل پروتئيني، ميوه و اندکي جوانه گندم   بعد ار ظهر۹

  
 دوره کات، تمام قند مصرف شده در طول روز  با استفاده از اين برنامه غذايي در

. را سوزانده و احتمال و امکان تبديل شدن پروتئين و قند به چربي را از بين مي بريم
شما نيز با توجه به . اين برنامه وحي منزل نيست که حتما بايد عين آن عمل کنيد

 تعديل کرده  مي توانيد اين برنامه راني خاص و منحصر به فردي که داريدشرايط بد
. خود به کار ببنديدو متناسب با نيازها و شرايط خود تغيير داده و آن را در مورد 

من مصرف پروتئين در .  هفته به طول مي انجامد۶ الي ۴ معمولا بين دوره نگهداري
 گرم در روز افزايش داده و بدين ترتيب از تجزيه شدن ۳۵۰ الي ۳۰۰دوره كات را به 

  . جلوگيري مي کنمعضلات در اين دوره
  

  هاي غذايي  مکمل
هاي حاوي اسيد آمينه ها در  هاي پروتئيني و مکمل مصرف تمامي انواع مکمل

من در طول دوره حجم از برنامه . دوره هاي حجم از اهميت زيادي برخوردار است
  :زير استفاده مي کنم

مه  ميلي ليتر از آن را پس از بخش اول برنا٢ که Anabol-X ميلي ليتر ۸ -
 ٤ش دوم تمرين روزانه مصرف کرده و خ ميلي ليتر آن را نيز پس از ب٢روزانه و 

  .ميلي ليتر ديگر را نيز قبل از خواب مصرف مي کنم
 Megabol-X  ،) عدد۱هر وعده ( وعده۳ کپسول در روز در ۳ -
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 Uni-liver ،) عدد٤هر وعده ( وعده ٣ کپسول در روز در ١٢ -
 Amino  ٢٢٢٢ ،) عدد٤ وعده هر( وعده ٣ کپسول در روز در ١٢ -
 ZMA ،بل از خوابق کپسول ٣ -
 Creatine ، گرم بعد از ظهر۱۰ گرم پس از تمرين و ۱۰ -
 Complex 24 ، قرص در روز۲ -
  وعده در روز مکمل پروتئين وي۳ -
 

 را به ZMA هفته حجم، من مصرف کراتين و ۸پس از پشت سر گذاشتن اين 
 هفته ۶ها را به مدت  ف اين مکملمدت سه هفته ديگر ادامه داده و سپس مصر

 هفته اي که به دوره نگهداري اختصاص مي دهم، تنها از ۶در طول . قطع مي کنم
  .هاي پروتئيني استفاده مي کنم مکملاز اسيد آمينه ها و 

استفاده مناسب هاي چربي سوز و از تمرينات هوازي  در دوره کات نيز از مکمل
  .مکرده و نتيجه مطلوب را کسب مي کن

  
  تمرين

علاوه بر تغذيه، تمرين نيز در موفقيت شما در دوره هاي حجم، نگهداري و کات 
  .تاثير به سزايي دارد

  
  دوره حجمتمرين در

اسکوات، :  تمرينات خود را بيشتر بر روي حرکات پايه نظيرمن در دوره حجم
بالا تمرينات خود را به صورت قدرتي و با شدت هاي . پرس و ليفت متمرکز مي کنم

 الي ۴ ست و تکرارها را نيز بين ۴ الي ۳هاي اين حرکات را بين  ست. دنبال مي کنم
گاه برنامه .  تمرين را در نظر مي گيرم۳ تکرار انجام داده و براي هر حرکت نيز ۶

تمريني خود را هفته به هفته تغيير داده و بدين ترتيب از عادت کردن بدن به 
  . کنمتمرينات اعمال شده جلوگيري مي
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  دوره نگهداريتمرين در 
 در در اين دوره من از شدت تمرينات کاسته و از يک برنامه تمريني متعادل که

در اين دوره براي هر قسمت از .  استفاده مي کنمبرگيرنده تمام حرکات مي باشد
  ست  و براي هر ست نيز در ۳ الي ۲ حرکت و براي هر حرکت نيز در حدود  ۳بدن 

  . حرکت در نظر مي گيرم۱۰ الي ۸حدود 
  

  دوره کاتتمرين در 
بدين در دوره کات معمولا از تلفيق تمرينات هوازي و بي هوازي استفاده کرده و 

  .موفق به آب کردن چربي هاي زايد در بدن مي شومترتيب 
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٢٠٠  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ت آن در تغذيهفيبر و اهمي
  

زماني که صحبت از رژيم به ميان مي آيد، بي اختيار به ياد برنامه غذايي محدود 
شده و طاقت فرسايي مي افتيم که در آن، مصرف کالري ها، قندها، چربي ها و حتي 

 اما بيان اين نکته نيز. ا به پروتئين اهميت داده شده استآب نيز تحريم شده و تنه
.  الزاما به معني برنامه غذايي مختص لاغري نيستخالي از لطف نخواهد بود که رژيم

  .  اطلاق شودمه غذايي دوران حجم نيز مي تواندرژيم حتي به برنا
ته نيز  بد نيست به اين نکرست و واقعي رژيم اشاره اي کرديمحال که به معني د

مختصر گريزي داشته باشيم که وجود فيبر کافي در رژيم غذايي از اهميت فوق 
فيبر ها در اصل نوعي از قندهاي پيچيده و در عين حال نيز . العاده اي برخوردار است

اين دسته از مواد اگرچه در . غير ضروري هستند که در منابع گياهي يافت مي شوند
ي مي شوند اما در تغذيه آدمي و مخصوصا در دسته مواد غير ضروري طبقه بند

  .ند از اهميت بسيار بالايي برخوردارتغذيه ورزشي
  



٢٠١  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

  اهميت فيبر در رژيم روزانه غذايي 
مصرف روزانه مقادير کافي از فيبر در رژيم غذايي فوايد و تاثيرات مثبت فراواني 

ري در انسان، پر براي انسان در پي دارد که از آن جمله مي توان به ايجاد احساس سي
ن معده، پايين آوردن کلسترول، تسهيل عبور مواد غذايي از روده بزرگ و در شد

موارد . نهايت نيز کاهش واکنش گليسمي بدن نسبت به برخي غذاها اشاره کرد
 خواهيم پرداخت اما در اين وجود دارد که به موقع به آنهاديگري نيز در اين بين 

  .در مورد خود فيبر و ويژگيهاي آن صحبت کنيمفاصله اجازه دهيد تا اندکي 
يه کردن برخي از قندها را هاي موجود در بدن ما قدرت و قابليت تجز آنزيم

فيبر نيز اگر چه در اصل چيزي فراتر از يک قند نيست و از گلوکوز نيز تشکيل . ندارد
تجزيه بودن غير قابل . ها غير قابل تجزيه مي باشد يافته است اما براي بدن ما انسان

هاي  اين ماده نيز به ماهيت و ساختار شيميايي و نوع پيوند برقرار شده بين مولکول
  .گلوکوز موجود در ساختمان آن بستگي دارد

به عبارت ساده تر مي توان گفت که ترتيب قرار گرفتن و نوع پيوند بين مولکولها 
ي موجود در هاي بدن به گلوکوزها در ساختمان فيبر، امکان دسترسي آنزيم

خواه باور کنيد يا نه، موز و سيب زميني از جمله مواد . ساختمان آن را از بين مي برد
هاي بدن مقاوم هستند و بدون اينکه  غذايي هستند که به طور کامل در برابر آنزيم

رد شده و به روده  يآدمدچار تغييراتي اساسي شوند، به سلامت از دستگاه گوارش 
  !بزرگ مي رسند

 دسته عمده از فيبرها در طبيعت شناخته شده اند که اين هفت گروه شامل هفت
  ....سلولوز، همي سلولوز، صمغ، پکتيک، ليگنين و : موارد زير مي شوند
اين ماده به . ترين فيبري است که انسان به آن سر و کار دارد سلولوز فراوان

بري است که حاوي همي سلولوز نيز في. فراواني در غذاهاي گياهي يافت مي شود
مواد پکتيکي نيز فيبري محلول در آب است که سرشار از .  کربنه است۶ و ۵قندي 

صمغ نيز فيبري است که گياهان در پاسخ به زخم هايي . است» گالاکتورونيک اسيد«
  . که بر مي دارند از خود ترشح مي کنند

  



٢٠٢  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  طبقه بندي فيبرها
دو دسته محلول در آب و نامحلول در فيبرها را از نظر فيزيولوژيکي مي توان به 

در کشور ما نوشتن محتويات مواد غذايي مختلف بر روي .  تقسيم بندي کردنآ
به صورت  چندان رايج نشده است و در برخي موارد نيز که اين مهم هابرچسب آن

صورت مي گيرد، به نظر مي رسد که دقت قابل اطميناني در جسته و گريخته 
اين در حالي است که بر روي اغلب مواد غذايي . باشد محاسبات صورت نگرفته

از روي برچسب . اروپايي و آمريکايي، محتويات آنها با دقتي بسيار بالا ذکر مي شود
مواد غذايي در اين کشورها به راحتي مي توان اندازه فيبر موجود در آن و نوع فيبر را 

  .نيز به دست آورد
 ماده غذايي از چه نوعي است، چه کمکي به اما دانستن اينکه فيبر موجود در يک

ما مي کند؟ فيبرهاي نامحلول در آب عمدتا غير قابل تخمير اند اين در حالي است 
شرايط محيطي وضعيتي که که فيبرهاي محلول در آب با حضور مخمرها و در 

بعدا  بيشتر به اين موضوع خواهيم پرداخت . مناسب باشد، به راحتي تخمير مي شوند
 تنها به ذکر اين نکته بسنده مي کنيم که مصرف فيبرهاي ، در اين قسمت از بحثاما

  . گاز بيشتري در روده ها توليد مي کند فيبرهامحلول در آب در مقايسه با ديگر
غذاهاي گياهي را  مقادير زيادي از لوبيا و يا در صورتي که در يک وعده غذايي

 خواهيد کرده و شکم  و معده ي سير احساس پس از آن تا مدتهامصرف کرده باشيد
به دليل اينکه بدن .  نيز به طور مشخصي پر، برآمده و باد کرده نشان خواهد دادشما

 شما پس از خوردن اين ماده غذايي و با تجمع آن قدرت تجزيه کردن فيبرها را ندارد
احساس . در معده و در روده ها، تا مدتها بعد از غذا احساس سيري مي کنيد

نگي شديد شايد عمده ترين دليلي باشد که شما را وادار به شکستن روزه لاغري گرس
در صورتي که شما هنر استفاده بهينه از غذاها را ياد . و يا رژيم کاهش وزن مي کند

هاي منابع مختلف غذايي نيز به خوبي آگاه باشيد،  بگيريد و از محتويات و از ويژگي
امه مناسب غذايي، احساس گرسنگي شديد در دوره به راحتي مي توانيد با تنظيم برن

هاي چربي سوزي و يا لاغري را مهار کرده و بي آنکه خود را عذاب داده باشيد، رژيم 
  .خود را تا کسب نتيجه مطلوب ادامه دهيد



٢٠٣  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

 از سرعت ده تبديل به ژل شده و بدين ترتيبفيبرهاي محلول در آب در مع
وارش و از سرعت تخليه شدن آن در روده حرکت مواد غذايي موجود در دستگاه گ

 زمان التروده ها و مخصوصا روده کوچک نيز در اين ح. بزرگ نيز کم مي کنند
طولاني تري براي هضم و جذب مواد غذايي پيدا مي کنند و نتيجه کار نيز به صورت 

اما فيبرهاي نامحلول از . بهبود کيفيت هضم و جذب مواد غذايي ديده مي شود
ه به ژل تبديل نمي شوند، تاثيري در کند کردن فرايند تخليه در دستگاه آنجايي ک

بنابراين و در صورتي که در دوره هاي رژيم لاغري و در فواصل بين . گوارش ندارند
وعده هايي که در برنامه داريد، احساس گرسنگي مي کنيد با خوردن فيبرهاي 

ي از اين ماده طبيعي در رژيم ن مقادير کافمحلول در وعده هاي غذايي و با گنجاند
مي توانيد با احساس گرسنگي که در اغلب موارد عامل اصلي شکست غذايي روزانه 

  .برنامه هاي شما مي شود، به راحتي مبارزه کنيد
هاي محلول در آب ممکن است رخ مسئله مهم و عمده اي که در مصرف فيبر

 مي توانند با به يل مي شوندر معده آدمي به ژل تبد اين است که اين مواد که ددهد
 مانع از رسيدن قندها، پروتئين ها و چربي ها: ر مواد غذايي نظيردام انداختن ديگ

ها و شيره معده به اين مواد شده و بدين ترتيب از هضم و جذب شدن اين مواد  آنزيم
اين پديده براي کساني که مقادير بسيار زيادي از . در دستگاه گوارش جلوگيري کنند

 مفيد واقع خواهد م روزانه غذايي خود مصرف مي کنندواد غذايي ياد شده را در رژيم
اين خاصيت فيبرهاي محلول در آب به پايين ماندن گلوکوز و قند خون و . شد

کساني که از غذاهاي . همچنين به پايين ماندن کلسترول مضر خون کمک مي کند
ز خطر ابتلا به انواع خفيف بيماري شيرين در  طول روز استفاده مي کنند و همواره ا

ديابت نيز مي هراسند، مي توانند با مصرف فيبرهاي محلول در آب در کنار غذاهايي 
خون  ورود آن به  ازکه در طول روز مي خورند، از جذب شدن مقادير زايد قند و

 پيشگيري کرده و در نتيجه احتمال و امکان ابتلا به بيماري ديابت را به پايين ترين
اين در حالي است که اين افراد با به کار بردن اين ترفند، نياز . حد خود برسانند

د از مزه اي که آن را چنداني به محدود کردن مصرف قندها و محروم کردن خو
  . نخواهند داشتدوست دارند



٢٠٤  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  تاثيرات فيبر در بدن آدمي
ته از مواد همانگونه که مطالعه کرديد، اشاره مختصري به تاثيرات مثبت اين دس

اما . غذايي ظاهرا بي ارزش در کاستن از ميزان کلسترول مضر خون اشاره کرديم
تحقيقات انجام شده در مورد اين مواد به اين نتيجه رسيده است که فيبرها از طرق 

  .مختلف مي توانند در کاستن از ميزان کلسترول مضر موجود در خون عمل کنند
دن معده به روده ها به وجود مي آورند، تاثير فيبرها با تاخيري که در تخليه ش

در خور توجهي در کاهش آهنگ و سرعت جذب  و ورود چربي ها در خون داشته و 
غذايي که با ژل حاصل . بدين ترتيب از ميزان کلسترول موجود در خون کم مي کنند

هاي  رس آنزيمب در معده احاطه مي گردد از تيرشده از فيبرهاي محلول در آ
 مانع بزرگي در سر راه ورود چربي ها به خون شي در امان مانده و بدين ترتيبارگو

ايجاد خواهد شد که نتيجه آن نيز در طولاني مدت به صورت کاهش معني دار ميزان 
  .کلسترول مضر موجود در خون ديده مي شود

 فيبرهاي محلول در آب از طرق مختلف به کم شدن همانگونه که پيشتر ذکر شد
 که زماني که اين دسته از فيبرها. دکلسترول موجود در خون کمک مي کننميزان 

به روده بزرگ مي رسند، ترکيبي به نام شده و  مصرفدر وعده هاي غذايي 
 مانع از تشکيل شدن اين ماده با ورود به خون. ي کنندرا توليد م» پروپيونات«

  .هند کردکلسترول در محيط خون شده و  به حفظ سلامت کمک فراوان خوا
 در في شما در وعده هاي غذايي روزانهمحلول و يا غير محلول بودن فيبر مصر

 ذا از دستگاه گوارش ايجاد مي کند غشتنميزان تاخيري که اين دسته ار مواد در گذ
 راحت آب در مقايسه با فيبرهاي نامحلولفيبرهاي محلول در . دخالت مستقيم دارد

  . ي موجود در روده قرار گرفته و تخمير مي شوندتر و سريعتر تحت تاثير باکتريها
  

  فيبر بخوريد؟بايد روزانه تا چه ميزان 
عدد و اندازه خاصي به طور مشخص در اين مورد تجويز نشده است اما تخمين 

 کالري که مصرف ۱۰۰۰ زده مي شود که بدن يک فرد معمولي روزانه به ازاي هر 
به دليل اينکه با گذشت سن . فيبر دارد گرم   ۱۳   الي ۱۰ مي کند، نياز به دريافت 



٢٠٥  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

آدمي از ميزان نياز روزانه وي به انرژي نيز کم مي شود، با پا گذاشتن به سن، ميزان 
  .نياز روزانه انسان به فيبر نيز افزايش مي يابد

ترين منابع حاوي فيبر مي توان به دانه ها، سبزيجات الياف دار، گياهان و  از مهم
  .سيب، پرتقال، آلو و توت فرنگي اشاره کرد: ميوه هاي نظير
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٢٠٦  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

  
  
  
  
  
  
  
  

   سازي شگفتين، هورمونيانسول
  

 بوده و ي اطلاع رسانبه منظورکتاب فقط ن ين مطالب در اي درج ا: مهمييادآور
. ستي ن در ورزشن هورمونين دارو و ايز مصرف ايا تجويد و يي به منزله تا امرنيا

است که استفاده  بسيارخطرناک  نيزن حاليدر عو بسيار قدرتمند  ين هورمونيانسول
 . شودينگ محسوب ميممنوع بوده و دوپ ي ورزشيدر تمرينات و در رقابتهااز آن 

ت ين رعاي اشتباه و همچنياستفاده از دزها از لطف نيست که يذکر اين نکته نيز خال
افت قند خون،  تواند منجر به ي م،ن هورمونيق اياطات لازم در تزريتنکردن اح

  . مرگ مصرف کننده گرددي و حتينيشوک انسول
س  است که در غده پانکرايز اشاره شد، هورمونيشتر نيپ ن همانگونه کهيانسول

ن هورمون ياز ادر علم پزشکي .  شوديخون ترشح مد شده و سپس در يه و توليته
 کنند، ياد مي » قنديماريب« که عموم از آن به نام »ابتيد« يماري درمان بيبرا

 که از خود يار قدرتمندي بسيکيل خواص آنابولين هورمون به دليا.  شودياستفاده م
 و مخصوصا ي قدرتي ورزشکاران رشته ها دهد، امروزه به شدت مورد توجهيبروز م

 ين دارو به درستي که ايدر صورت. ورزشکاران رشته پرورش اندام قرار گرفته است
 ي به درون سلولهايگر مواد مغذي و د قندت کردني با هداد توانيمصرف گردد، م

  . ورزشکاران موثر واقع شوديش مطلوب قدرت بدنيش حجم و افزاي در افزايعضلان



٢٠٧  آنابوليسم در ورزش هاي قدرتي 

» Eli Lilly «ي و از طرف کمپان»Humulin R«کا به نام يرو در کشور آمرن دايا
 ۱۰ هر .ه استيز قابل تهي بدون ارائه نسخه پزشک معالج نيحتد شده و يه و توليته
 از ميلي ليترکه هر  رسد ي دلار به فروش م۲۰مت يبا به قين دارو تقريااز تر ي ليليم

اد شده و ي يکمپان.  باشدي مي اصليرودا از يبين الملل واحد ۱۰۰ يحاونيز آن 
 ۵اد شده، يب ي کنند، علاوه بر ترکين دارو ميد ايکه اقدام به تول ييها يگر کمپانيد

ک از آنها در يچ ي کنند که هيد و به بازار عرضه ميز توليگر را نين دينوع انسول
  .ردي گيصرف قرار نم مورد مي قدرتيورش اندام و در ورزشهاپر

»Humulin R«ز در ير آن ني زود جذب بوده و تاثيينکه اصولا دارويل اي به دل
 يي، دارون هورموني ايقي تزرين تمام نمونه هاي رود، در بين مي از بيمدت کوتاه

 تا مدتها به صورت فعال در بدن گر نمونه هايد.  روديسالم و کم خطر به شمار م
ن يون با مصرف ات قند خز احتمال بروز عارضه افين امر ني هم مانند کهي ميباق

   . دهديش مينمونه ها را افزا
 در ي کنند، زمانياد ميز ي آن به افت قند خون نکه عموم از» يسميپوگليه«
ن عارضه يا. زان گلوکوز موجود در خون به شدت کم شودي دهد که مي رخ مبدن

ر ين حال کشنده و خطرناک است که با مصرف غيع و در عي شايمعمولا عارضه ا
 ي هورمونين داروين مصرف کنندگان اين در بي انسوليدارو ير اصوليو غتاطانه مح

  . دهديرخ م
صرف دارو را دارند، قبل از اقدام به من يا استفاده از ايق و ي که قصد تزري کسان

ن دارو اطلاعات ي نحوه مصرف ايسم اثر و حتيها و مکان يد در مورد ويژگين دارو بايا
 يارضه افت قند خون را به خوب بروز عيم و مشخصه هايلاکرده و علازم را کسب 

 توان به ي مي محسوس قند خون در بدن آدموم يم بارز افت ملاي از علا.کنندمطالعه 
 فرد يهوشي و بءد قند خون با اغماي است که افت شديهيبد. ر اشاره کرديموارد ز

ن حادثه رخ يه ا کيطيدر شرا.  شوديز خوانده مي نينيهمراه بوده و شوک انسول
 ي تخصصي درمان هاي منتقل شده و بايد تحتد به مراکز درمانيبدهد، فرد حتما با

  .رديقرار بگ



٢٠٨  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

، ي روانيها ي و افسردگيد، کج خلقي دي، تاري، خواب آلودگياحساس گرسنگ
ها، پاها، زبان و  ، خارش دستي قراريد، تپش قلب، رعشه، بيجه، تعرق شديسرگ

 يهاتي و عصباني، سردرد، اختلالات خواب، اضطراب، زود رنجبدن، اختلال در تمرکز
  .تي شخصير ناگهانيي و تغيعير طبي غيت، بروز رفتارهاي مورد، تزلزل شخصيب

م و ين علايک از ايد با مشاهده هر ي کند باين دارو استفاده مي که از ايفرد
و ساده را  زود جذب ين و سرشار از قند هايري شيک وعده غذايعوارض، بلافاصله 

ا با ين و يري شيبا مصرف غذاها.  استفاده کندي قنديا از نوشابه هايمصرف کرده و 
ز برطرف يم نين علايقند خون برطرف شده و املايم ، افت يد قنيشابه هانوشيدن نو

رمال بوده و شتر از حد نيار بين دارو بسي که دز مصرف شده ايا در صورتند ام شويم
 يوان  حفظ جي برخوردار باشد، براياديت زيساسن دارو از حي نسبت به افردا بدن ي
دن يم، خوابين علايک از اي در صورت بروز هر .منتقل کنيد ي مراکز درماناو را بهد يبا

ن اصولا يهمانگونه که ذکر شده، انسول.  به مرگ خواهد بودييوگبه منزله خوشامد
  .دياط را به خرج دهياحتت دقت و ين دارو نهايدر مصرف ا.  خطرناک استييدارو

 از ياريبس.  برخوردار استيادين از تنوع زيها و دستور مصرف انسول روش
 روزانه ينين دارو را بلافاصله پس از اتمام برنامه تمري ا دهنديح ميران ترجورزشکا

 واحد ۱ز در حدود ي نيکلن دستور يمصرف شده در انرمال دز . خود مصرف کنند
 توصيه شده  بدن فردي کيلو گرم وزن خشک عضلان۱۰ ي ال۵ر  هي به ازاين الملليب

 کنند، ين دارو را تجربه ميامصرف ن بار يل اوي که براي کسانلازم به ذکر است. است
به . ش دهندي را افزا آنيج دز مصرفي کمتر شروع کرده و به تدريد ابتدا از دزهايبا

گر ي واحد د۱ زي نقيهر بار تزر واحد شروع کرده و در ۲ را با اولين تزريقطور مثال 
 خطر ي دز مناسب و برسيدن بهه ورزشکاران را در ين توصيا. ه اضافه کننديبه دز اول

  .  خواهد کردياري
ت يزان حساسيکسان نبوده و بسته به مي افراد مختلف ين براي انسوليمصرفدز 

 به فرد ي فردزا دارد، وجودن هورمون که در بدن افراد ي حساس به ايرنده هايگ
 کنند، يز استفاده مي که از هورمون رشد نيکسان. ر استيي متغبوده و  مختلفديگر 

  . کنندي کسب ميج بهتري نتان با هورمون رشدي هورمون انسوليبيمصرف ترک با
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ز حتما ين دارو نيق ايق کرده و در تزري تزرير جلديد به صورت زين را باي انسول
 يهاشه با خطاي همي معمولي استفاده از سرنگها.ردن استفاده کيد از سرنگ انسوليبا

.  باشديخطرناک م ق شده همراه بوده وي تزرين مقدار دارويي در تعناخواسته
 يز برايگر ني ديق کرده و برخيه شکم تزرين دارو را در ناحي از ورزشکاران اياريبس

  . کنندي بدن مه پشت بازو واردين دارو، آن را از ناحي از ايرات مثبت آنيگرفتن تاث
.  آورندين مي خود را با خود به محل تمرين مصرفين، انسولاکارش از ورزياريبس

ز آن را ي که شما نيدر صورت.  شوديگه دارخچال نيد در ي است که بايين دارويولانس
 يد نگهداري خنک و به دور از نور شدياد، آن را در جي برين ميبا خود به محل تمر

  .ديکن
 کنند، بلافاصله پس از اتمام برنامه ين دارو استفاده مي که از ايان اغلب ورزشکار

قه ي دق۱۵ن افراد حداکثر تا يا.  کننديق مين دارو را تزريک دز از اي خود، ينيتمر
 ساده و زود جذب را ين و سرشار از قندهايري شيک وعده غذايد يق بايپس از تزر

 هر واحد از يد به ازاي کنند، بايه من دارو استفادي که از ايورزشکاران. مصرف کنند
و يا با فاصله  بلافاصله رادرات ساده ي گرم کربوه۱۰  کنندين دارو که مصرف ميا

 از ورزشکاران به همراه ياريبس.  مصرف کنندن دارويق ايپس از تزر يبسيار اندک
ر ي کنند، مقادين دارو مصرف ميق اري که بلافاصله پس از تزيا مکمل قندينوشابه و 

 سهم بين ترتيز مصرف کرده و بدي ن رادراتيهن مونوي کراتيها  از مکمليمناسب
 ياسکلت هدف که همان عضلات ياه  خود را روانه سلولين مصرفي از کراتيعمده ا
  . کنندي مباشند

  شديديق آن احساس خواب آلودگين دارو و با تزرياغلب ورزشکاران با مصرف ا
ط احتمال خطر ين شرايدن در ايز ذکر شد، خوابيشتر نيهمانگونه که پ.  کننديم

به ق يپس از تزر ساعت ۴ن دارو معمولا در حدود يا.  خواهد داشتيگ را در پمر
 تحت ن دارويق اي ساعت پس از تزر۴ن تا يبنابرا.  ماندي ميصورت فعال در بدن باق

  .ديم خواب نشوي تسليطيچ شرايه
ق ين دارو را تزري اينيه اتمام برنامه تمرقه مانده بي دق۳۰ز ي از ورزشکاران نيبرخ

 ي سرشار از قندهايها ا مکملي ييز وعده غذايکرده و بلافاصله پس از اتمام برنامه ن
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ن ان در بدن ورزشکاريولسر هر چه بهتر انين عمل به تاثيا.  کننديساده را مصرف م
ور مصرف، ن دستيد که ايز در نظر داشته باشين نکته را نيکمک خواهد کرد اما ا

ش ي به شدت افزا نيز راينيامکان و احتمال برزو عارضه افت قند خون و شوک انسول
  . دهديم

ا توان ورزشکاران اگرچه ي و يش حجم عضلانين به منظور افزاياستفاده از انسول
 کنترل يها  شود اما تستينگ محسوب ميدر حال حاضر ممنوع بوده و دوپ

ن دارو ي شود، قادر به کشف مصرف اياران انجام م ورزشکي که امروزه بر روينگيدوپ
 اصل آن ين دارو، در دسترس بودن نمونه هاي اي واقعي نمونه هاارزان بودن. ستين

ن دارو را به ينگ، اي دوپيها  آن در تست مصرف بودنيرير قابل ردگين غيو همچن
  .   ه است بدل کردي قدرتي ورزشهاياي عصر حاضر در دنين داروهايتر  از محبوبيکي

مراجعه  پايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد
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  خطرناکيبه  جاي استفاده از استروئيدها

  !ديري بدن خود را به خدمت بگيهورمونها
  

هر عملي را که در زندگي انجام مي دهيد، پاسخي هورموني را در بدنتان سبب 
به عبارت ساده تر مي توان گفت که ترشح هورمون هاي مختلف و سطح . مي شود

ها در خون آدمي است که فعاليتهاي بدن شما را  سرمي هر يک از اين هورمون
ايي که به طور طبيعي در ه به خدمت گرفتن هورمون. کنترل و هدايت مي کند

داخل بدن ترشح مي شوند، ترفند بسيار کارآمدي و در عين حال بي خطر و کم 
خوبي تشديد کرد و از به ضرري است که با تکيه بر آن مي توان رشد عضلاني را 

  .شکسته شدن پروتئين در عضلات نيز به خوبي پيشگيري نمود
بدن موجود در از غدد درون ريز هاي شيميايي هستند که  ها پيام رسان هورمون

اين ترکيبات شيميايي از طريق خون حمل شده و به تمام نقاط بدن . ترشح مي شوند
عکس العملي .  مي رسند هاي هدف قرار دارندو به گيرنده خاص خود که در سلول

ود بروز ـ از خ غيره تمرين وهمچونهايي  هاي بدن شما در برابر محرک که سلول
هاي مختلف قرار دارد و به  دت تحت تاثير سطح سرمي هورمونمي دهند، به ش

همين علت نيز داشتن اطلاعات و دانش کافي در مورد اين دسته از مواد شيميايي که 
به طور طبيعي در بدن آدمي نيز به فراواني ترشح مي شوند، الزامي و ضروري به نظر 
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شد عضلاني مطلوب و به خدمت گرفتن اين ترکيبات، پيشرفت ورزشي و ر. مي رسد
  .تر سلامت عمومي آدمي را تضمين خواهد نمود از همه مهم

  
  تغيير در تارهاي عضلاني 

ورزشکاران به وجود بدن مهمترين و اصلي ترين تغييري که در تارهاي عضلاني 
مي آيد، به صورت ازدياد پروتئين و ازدياد تارهاي منقبض شونده در عضلات ديده 

و » اکتين«هاي منقبض شونده موجود در عضلات آدمي را  تئينتارها و پرو. مي شود
از ديگر تغييرات اتفاق افتاده در بافت عضلاني مي توان . دنتشکيل مي ده» ميوزين«

ن هاي به سنتز پروتئين هاي غير انقباضي که قابليت تبديل شدن به عضوي از پروتئي
ي رخ مي دهد که بدن را تحت اين پديده زمان.  اشاره کردانقباضي را نيز دارا هستند

کاسته شدن از ميزان تجزيه پروتئين در . تاثير تمرين استقامتي مناسبي قرار دهيم
عضلات و تشديد سنتز آن در اين بافتها، اولين مرحله و اولين نشانه بروز پديده 

به افزايش حجم توده عضلاني که » هيپرتروفي«. در عضلات است» هيپرتروفي«
  . گفته مي شودورزشکاران نيز اتفاق مي افتدبدن معمولا در 

هورمون شناخته شده و عضله ساز انسولين، فاکتورهاي شبه انسولين، 
هاي آنابوليک نيز خوانده مي شوند،  تستوسترون و هورمون رشد انساني که هورمون

هاي  کاهش ترشح هورمون. نقش فعالي در بروز اين پديده بازي مي کنند
نظير کورتيزول نيز در تشديد و در به وجود آمدن پديده ) عضله سوز(کاتابوليک

زماني که با تمرينات صحيح و اصولي، تارهاي بيشتري . بسيار موثر است» هيپرترفي«
از عضلات را درگير فشار سازنده و مثبت تمرين بکنيد، واکنش و پاسخ مثبت بدن 

هورمونها . هد بودبراي تشديد رشد و توسعه توده عضلاني نيز بهتر و شديدتر خوا
  .تاثير شديد و قدرتمندي بر قابليتها و ساختار تارهاي عضلاني دارند

  
  گيرنده ها

ها را مي توان به کليد تشبيه کرد که در اين بين، گيرنده و سلولهاي  هورمون
زماني که . هدف هر هورمون را نيز مي توان به قفل مخصوص آن کليد تشبيه نمود
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 که فقط به قفل مختص  خود مي رسد، همانند کليديهورمون به گيرنده مخصوص
 به گيرنده هاي مخصوص به خود متصل شده و پيامي را که حاوي آن خود مي خورد

سلول نيز در .  ارسال مي کند که گيرنده در غشاي آن قرار دارداست به درون سلولي
 از استوصي را که پيام ارسال شده حامل آن بوده واکنش به اين پيام، رفتار مخص

اين پيام مي تواند دستوري براي سنتز پروتئين در عضلات باشد . خود نشان مي دهد
  .و يا بر عکس، ابلاغ و دستوري براي تجزيه کردن و شکستن پروتئين باشد

   
  دو هورمون مهم و اصلي 

استروئيدها و پلي : دو دسته هورمون مهم و اساسي در بدن آدمي وجود دارد
بر سلولها اعمال را ها تاثيرات مختلف و متفاوتي  ز اين هورمونهر دسته ا. پپتيدها

  .مي کنند
يز در هر در بدن آدمي بيضه ها در مردان، تخمدانها در زنان و غده فوق کليوي ن

هاي  هورمون.  وظيفه ترشح هورمون هاي استروئيدي را بر عهده دارنددو جنس
دن منتقل شده و سرانجام به ترشح شده از اين اعضا از طريق خون به اقصي نقاط ب

  .هاي هدف رسيده و در آنجا منشا اثراتي مهم و اساسي مي شوند سلول
. پلي پپتيدها همانگونه که از نامشان پيداست، از اسيد آمينه ساخته مي شوند

هايي هستند  هورمون رشد و انسولين که براي همه شما شناخته شده است، هورمون
ها بر خلاف استروئيدها که محلول در  اين هورمون. دکه در اين دسته جاي مي گيرن

چربي هستند، خاصيت حل شدن در چربي را نداشته و به راحتي نمي توانند از 
اين دسته از هورمونها نيز با ارسال پيام رسانهاي ثانويه . ديواره هاي سلولها عبور کنند

  .لول منتقل مي کنندبه دورن سلولها، پيام اصلي را به مرکز کنترل و اتاق فرمان س
  

  تمرينات استقامتي شديد 
پرداختن منظم به تمرينات استقامتي و شديد معمولا و در صورتي که مشکل و 

پي خواهد  مطلوبي را در ياختلالي در بين نباشد، افزايش حجم و قدرت عضلان
اين .  غدد درون ريز بدن را وادار به ترشح هورمون مي کنداين قبيل تمرينات. داشت
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هاي مختلف بدن هستند،  هايي سري براي اعضا و سلول ها که حامل پيام هورمون
هاي هدف، آنها را وادار به نشان دادن عکس  پس از گذر از خون و با رسيدن به سلول

» هيپرتروفي« اين عکس العمل را به شکل ل مناسب مي کند که شما ورزشکارانالعم
  .ينيد مي ب چيزي جز افزايش حجم عضلاني نيستکه

نوع تمريناتي که شخص انجام مي دهد، در نوع هورمون ترشح شده در بدن وي 
  .موثر و تاثير گذار است

حال که با مفهوم کلي هورمون و مکانيسم کلي اثر آن در بدن آشنا شديم، 
  .هاي ترشح شده در بدن را يک به يک بررسي مي کنيم مهمترين هورمون

  
  تستوسترون

.  در بين عموم شناخته نشده استايد شناخته شودهورمون آنچنانکه باين 
بسياري از مردم با شنيدن نام اين هورمون به ياد انحرافات جنسي و اخلاقي، بيماري 

برخي از افراد نيز با شنيدن نام اين .  عروقي و سکته و غيره مي افتند‐هاي قلبي
 تکان خوردن و هورمون بي اختيار به ياد حجم عظيمي از توده عضلاني مي افتند که

اين باورها و عقايد . حتي راه رفتن و نفس کشيدن را براي آدمي مشکل مي کند
سخيف و نادرست را مردمي که چيزي در مورد اين هورمون نمي دانند و در عين 
حال نيز نمي توانند از لذت افاضه ادب و اظهار فضل چشم بپوشند، در ميان عموم 

  .رواج داده اند
 به طور  بر تاثيرات مهمي که در بدن داردني است که علاوهتستوسترون هورمو

سنتز پروتئين در عضلات پديده غير مستقيم نيز وارد عمل شده و منجر به تشديد 
اين هورمون بر روي سيستم عصبي انسان نيز تاثير عميقي مي گذارد که . مي گردد

  .ر آدمي مي بينيمتاثير آن را به صورت افزايش حجم عضلاني و افزايش قدرت بدني د
مکانسيم اثر اين دارو در هسته سلولهاي هدف هنوز براي دانشمندان کاملا 

ترين پيامدهاي دست به  روشن نيست اما تشديد سنتز پروتئين بي شک يک از مهم
  . هاي عضلاني بدن مي باشد کار شدن اين هورمون در سلول



٢١٦  هاي قدرتي آنابوليسم در ورزش  

يش سطح تستوسترون پرداختن به نوع ويژه اي از تمرينات مي تواند در افزا
ترين ويژگي هاي اين تمرينات مي توان به  از مهم. موجود در خون موثر واقع شود

  :موارد زير اشاره نمود
 .دقيقه به طول بيانجامد  ۶۰کل برنامه تمريني نبايد بيشتر از  •
 .تمرين در ستهاي متنوع اجرا شده باشد •
 .تمرينات از نوع مرکب باشد •
 .في گنجانده شودها استراحت کا در بين ست •
 درصد توان انجام شده ۹۰ الي ۸۰تمرين از شدت کافي برخوردار بوده و با  •

 .باشد
آيا تا به حال اين جمله به گوشتان خورده است که انجام حرکات دد ليفت و 
اسکوات پا براي تشديد فرايند عضله سازي در بدن ورزشکاران رشته هاي قدرتي 

ر را مي توان در ازدياد ترشح هورمون تستوسترون دليل اين ام. مفيد و مناسب است
استفاده از اين حرکات در برنامه . در اثر پرداختن به اين نوع ويژه از تمرين دانست

مان به تمريني و همچنين انجام دادن تمريناتي که عضلات و مفاصل مختلف را همز
 در افزايش شوندترکيبي و يا مرکب خوانده مي  تمرينات کار گرفته و در اصطلاح نيز

  .ترشح هورمون عضله ساز تستوسترون مفيدتر واقع خواهد شد
اکثر تحقيقاتي که در مورد تاثير تمرين بر ترشح هورمون تستوسترون و 

، بر روي ن بر فرايند عضله سازي انجام شدههمچنين در مورد تاثير ترشح اين هورمو
ست که فرق عمده بين تستوسترون هورموني ا. مردان ورزشکار صورت گرفته است

. زنان و مردان را مشخص کرده و مسئول بروز صفات ثانويه در مردان نيز مي باشد
ترشح بيشتر اين هورمون در بدن مردان موجب افزايش قدرت بدني در مردان، خشن 

ميزان . تر شدن اين جنس نسبت به زنان و افزايش حجم عضلاني در آن شده است
لازم به .  برابر زنان گزارش شده است۱۰ردان در حدود ترشح اين هورمون در بدن م

کمي از اين هورمون را ترشح بسيار توضيح است که غده فوق کليوي زنان نيز مقدار 
حتما شما نيز با زناني برخورد داشته ايد که همانند نوجوانان پسر، سبيلي . مي کند
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غده فوق .  مي برندها و بدن نيز رنج قيطاني داشته و از عارضه پر مويي در دست
  .کليوي اين زنان بيش از حد معمول تستوسترون ترشح مي کند

نکته جالب توجه در مورد ارتباط تمرين با ترشح اين هورمون اينکه، بدن زنان 
حتي در صورتي که هم پاي مردان در تمرينات سنگين و فشرده نيز شرکت کنند، 

بدين معني است که زنان حتي اين . تستوسترون اضافي چنداني را ترشح نمي کند
در صورتي که براي رسيدن به تناسب و زيبايي اندام از تمرينات سنگين با وزنه 

  .استفاده کنند، چيزي از ظرافت زنانه آنها کاسته نخواهد شد
  

  هورمون رشد
هورمون رشد بر خلاف آنچه که اغلب ورزشکاران ايراني ادعا مي کنند، تاثير 

ترشح کافي اين هورمون در .  بر ساخته شدن عضلات داردبسيار شديد و قدرتمندي
ترشح ناکافي . بدن آدمي براي رسيدن انسان به بلوغ جسمي و جنسي ضروري است

اين هورمون در بدن با کوتاه قدي مفرط و با بلوغ دير رس همراه بوده و ترشح بيش 
ترين تاثيرات  ماز مه. در انسان همراه مي شود» غول آسايي«از حد آن نيز با عارضه 

  :اين هورمون در بدن مي توان به موارد زير اشاره کرد
 تشديد و افزايش سنتز پروتئين در بدن •
 تشديد فرايند چربي سوزي و آب شدن چربي هاي زايد •
 ها تسهيل انتقال اسيدهاي آمينه به سلول •
 فها و ترميم مفاصل مصدوموافزايش رشد غضر •
 راي تامين انرژي کاهش ميزان استفاده بدن از قندها ب •

تحقيقات انجام شده در مورد اين هورمون به اين نتيجه رسيده است که اين 
 اين. هورمون تحت تاثير فشار تمريني شوک مانند وارد شده به بدن ترشح مي شود

ترشح هورمون رشد با افزايش ترشح . گرددهورمون در غده هيپوفيز توليد مي 
»IGFs «از کبد همراه خواهد بود .»IGFs « ماده و ترکيبي عضله سازي است که

  .سنتز پروتئين در عضلات را به نحو مطلوبي شدت مي دهد
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سطح سرمي هورمون رشد در خون آدمي در ساعات مختلف روز با هم يکسان 
ميزان وجود اين هورمون در خون در ساعاتي از شب که در خواب عميق . نيست

از مهم ترين دلايلي است که داشتن اين امر يکي . هستيم، به اوج خود مي رسد
اين . خواب عميق و کافي را لازمه رشد عضلاني مطلوب و ريکاوري سريع مي داند

 مي تواند تن به تمرينات شديدموضوع نيز امروزه به اثبات رسيده است که پرداخ
  .منجر به افزايش ترشح اين هورمون در بدن گردد

ين هورمون که در ايران نيز به شدت استفاده از نمونه هاي تزريقي و خارجي ا
رواج پيدا کرده است، از بحث برانگيز ترين و در عين حال از حساس ترين مسايلي 

بسياري از متخصصين دليل . است که در مورد اين هورمون در دنيا مطرح است
هاي ورزشي خيره کننده چند دهه اخير ورزشکاران حرفه اي رشته پرورش  پيشرفت

برخي ديگر . صرف نمونه هاي تزريقي اين دارو و اين هورمون مي داننداندام را در م
استروئيدهاي آنابوليک در کنار نيز عقيده دارند که مصرف اين دارو بدون استفاده از 

  .هاي ورزشي انسان ندارد  تاثير چنداني بر پيشرفتآن
به نظر مي رسد که افزايش يونهاي هيدروژن در بدن منجر به افزايش ترشح 

اين بدين معني است که تجمع اسيد لاکتيک بيشتر . بيشتر هورمون رشد مي شود
حتما شما نيز . همراه خـواهد شددن ـراوان هورمون رشد در بـون با ترشح فـدر خ
دانيد که اسيد لاکتيک ماده اي است که پس از اتمام برنامه تمريني روزانه و در مي 

ردار باشد، به بالاترين سطح خود در صورتي که تمرينات شما از شدت کافي برخو
  .خون مي رسد
 تمريناتي که از شدت کم و ملايم وع نيز به روشني اثبات شده استاين موض

تري برخوردار باشند، تاثير مثبت چنداني بر افزايش ترشح هورمون رشد نداشته 
  .است

مراجعه  ايگاه تخصصي پرورش اندام و ورزش هاي قدرتيپبه براي مطالعه بيشتر 
  . کنيد
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