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5 مزیـت پروتئیـن
کازئـین 

کازئین چیست ؟
اگــر مــى خواهیــد فــرم و شــکل 
ــاده اى داشــته باشــید  ــوق الع ــى ف بدن
ــازید  ــود بس ــراى خ ــى ب ــک عال , فیزی
و تــلاش هایتــان را بــراى رســیدن 
ــد  ــد نبای ــالا ببری ــر ب ــس برت ــه فیتن ب
یــک چیــز را نادیــده بگیریــد. آن 
ــر  ــت. اگ ــن اس ــت پروتئی ــم کیفی ه
ــى  ــروف ورزش ــلات مع ــده مج خوانن
کــه  دانیــد  مــى  احتمــالا  باشــید 
پروتئیــن وى انتخــاب عالــى بــراى 
شــیک قبــل و بعــد از تمریــن اســت. بــا 
ــاد  ــاید زی ــه ش ــزى ک ــود چی ــن وج ای
در مــورد آن ندانیــد مزیــت هــاى 
ــام  ــه ن ــر ب ــن دیگ ــک پروتئی ــیار ی بس
ــورد  ــج م ــا پن ــت. در اینج ــن اس کازئی
از مهمتریــن مزیــت هــاى مصــرف 
کازئیــن را گــرد آوردیــم تــا بیشــتر در 
مــورد ایــن پروتئیــن ســودمند بدانیــم.

1. تاثیر طولانى مدت 
تاثیــر کل پروتئیــن هــا یکســان نیســت. 
خــواه ســویا، تخــم مــرغ، وى ، پروتئین 
ــد،  ــن باش ــن کازئی ــا پروتئی ــى ی حیوان
ــرد  ــر بف ــاى منحص ــت ه ــى مزی همگ
ــدرت  ــد. بیشــترین ق خودشــان را دارن
آن  مــدت  طولانــى  اثــر  کازئیــن 
ــان  ــت جری ــادر اس ــن ق ــت. کازئی اس
ــته و  ــان آهس ــا جری ــرد را ب ــون ف خ
ثابــت آمینــو اســید همــراه ســازد کــه 
ــاورد.  ــا دوام بی ــاعت ه ــد س ــى توان م
عضــلات ممکــن اســت در آخــر شــب 
ســاخته نشــوند امــا نوشــیدن یــک 
ــن  ــل کازئی ــاوى مکم ــیر ح ــوان ش لی
یــک پروتئیــن ایــده آل بــراى مصــرف 
قبــل از خــواب اســت. ایــن نوشــیدنى 
بیشــتر از هــر پروتئیــن دیگــرى در 
طــول شــب بــراى بــدن مفیــد اســت.

2. حجم بیشتر 
عضلــه  ســریع  خواهیــد  مــى  آیــا 
بســازید؟ طبــق تحقیقــات دانشــگاه 
مــاده  مهمتریــن  کازئیــن  تگــزاس، 
بــراى موفقیــت شــما مــى باشــد.

محققــان 36 مــرد را کــه تمرینــات 
ــد ــى دادن ــتقامتى ســنگین انجــام م اس

را مــورد بررســی قــرار دادنــد و دریافتنــد ایــن 
گــروه بــا مصــرف وی و کازئیــن بــه صــورت 
ــه  ــی ک ــرکت کنندگان ــه ش ــبت ب ــی نس ترکیب
را  گلوتامیــن  و   BCAAs وی،  ترکیــب 
و  بهتــر  بســیار  عملکــرد  کردنــد  مصــرف 
بااتــری داشــتند. طبــق ایــن تحقیــق 10 هفتــه 
ای ، از ترکیــب وی و کازئیــن بیشــترین حجــم 

بدون چربی حاصل شده است.  

3.چربى سوزى
آیــا مــی خواهیــد رشــد عضلــه و چربــی 
باشــید؟  داشــته  باهــم  همزمــان  را  ســوزی 
بدانیــد  اســت  جالــب  اســت  چنیــن  اگــر 
ــده  ــام ش ــد انج ــه در نیوزلن ــی ک ــق تحقیق طب
مصــرف چندیــن مرتبــه کازئیــن 
ــرکت  ــر، ش ــم براب ــى دو و نی یعن
ــاخته موقع  ــادر س ــدگان را ق کنن
ــاز  ــوخت و س ــزان س ــواب می خ
ــوزی  ــى س ــادل چرب ــتر و تع بیش

ــند. ــته باش ــری داش بهت
ــد  ــراد را 33 درص ــیری اف ــطح س ــن س  همچنی
بااتــر مــی بــرد. بــه عبــارت دیگــر بــا مصــرف 
ــی  ــاا م ــوزی را ب ــی س ــا چرب ــه تنه ــن ن کازئی
بریــد بلکــه معــده ی خــود را نیــز پــر خواهیــد 

کــرد.

4. قدرت بیشتر
از هــر پســری بپرســید هدفــت از بدنســازی
چیســت قطعــا یکــی از جــواب هــای آنهــا

بــاا بــردن قــدرت بدنــی اســت. اغلــب بــرای 
ســریعتر رســیدن بــه ایــن هــدف، ورزشــکاران 
از مکمــل وی اســتفاده مــی کننــد. در تحقیقــی 
انجــام شــده محققــان دریافتنــد کازئیــن در 
ــن  ــبت بــه پروتئی ــری نس ــر دو براب واقــع تاثی
وی روی قــدرت پاهــا، ســینه و شــانه هــا دارد. 
ــن  ــل ای ــد کــه دلی ــده ان ــن عقی ــر ای ــان ب محقق
ــد  ــی ض ــر توانای ــه خاط ــمگیر ب ــاوت چش تف
کاتالیــزور کازئیــن مــی باشــد. دفعــه بعــد کــه 
ــده  ــان وع ــک می ــب ی ــر ش ــد آخ ــی خواهی م
میــل کنیــد حتمــا شــیک کازئیــن درســت 

ــد0 کنی

 5. محافظت از دندان
آیــا تــا بــه حــال بــه صندلــی دنــدان پزشــکی و 
صــورت حســاب های همــراه با آن فکــر کرده 
ایــد کــه مــو بــه تــن آدم ســیخ مــی کننــد؟ طبق 
تحقیــق انجــام شــده در انگلســتان یــک راه 
ــا  ــدار ب ــری از دی ــرای جلوگی ب
ــن  ــرف کازئی ــکان، مص دندانپزش
ــان  ــا نش ــق آنه ــت. تحقی اس
ــیل  ــن پتانس ــن کازئی داده پروتئی
کاهــش یــا جلوگیــری از اثــرات 
پوســیدگى مینــای دنــدان را 
دارد. پــس اگــر آب میــوه زیــادی مــی 
ــه نوشــیدنی  ــادت ب ــد ع ــا نمــی توانی نوشــید ی
ــا  ــل ب ــید حداق ــته باش ــی داش ــر الک ــای غی ه
اضــاف کــردن مقــداری پروتئیــن کازئیــن بــه 
رژیــم خــود از دنــدان هایتــان محافظــت کنیــد.

برای دریافت اطاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

WWW.BODYFULL.IR14

https://goo.gl/MDRWjN


https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


WWW.BODYFULL.IR16

http://bodyfull.ir/26221/%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%DB%8C-%D9%82%D9%87%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%86-%D8%AE%D8%A7%D8%B1%D8%AC%DB%8C.html


WWW.BODYFULL.IR17



http://bodyfull.ir/machine-albume


شــنیده بانــوان  بدنســازی  در  بزرگــی   شــایعه 
 میشــود کــه کــه افــراد دارای اضافــه وزن تــا
ــچ ــوازی  هی ــه وه ــن وزن ــد تمری ــاعت بع  دو س
البتــه حتــی تعــدادی اب را هــم دو  نخورنــد 
 ســاعت حــرام میکننــد بیشــترخانمها حــرف ایــن
 مربیــان را اجــرا میکننــد ولــی افــراد باهــوش
 میپرســند چــرا؟؟؟ اکثرا»جــواب مربــی بســیار
ــدن  کلــی ونــا مفهــوم اســت، میگوینــد زیــرا ب
ــه ــاز ب ــد ورزش نی ــاعت بع  در دو س
ــلات ــراى عض ــن ب ــرژى جایگزی  ان
 دارد و از چربــی هــا اســتفاده مــی کنــد برفــرض
 کــه ایــن طورباشــد بــا ایــن جــواب شــاید بانــوان
ــوال ــک س ــا ی ــا م ــوند ام ــع ش ــکاران قان  ورزش
کــه دوســاعت  از  بعــد  داریــم،  هــم   دیگــر 
ــد ــذای جدی ــری غ ــرد کال ــه ک ــکار تغذی  ورزش
ووعــده هــای غــذای بعــدی کجــا مــی رود؟
  آیــا جایگزیــن چربــی تــازه ســوخته نمــی شــود؟
 اگــر بلــه، بســیار خــوب وقتــی ایــن چرخــه تکرار
 مــی شــود چرا مــا باید دو ســاعت بعــد تمرین بدن
 را در حالــت تخریــب (کاتــا بولیــک) قــرار دهیــم
 تــادر نبــود کربــو هیــدرات وامینو اســید از درصد
ــرود ــل ب ــه کندوتحلی ــا تغذی ــد م ــات مفی عض

ــه جــای گرســنگی وتشــنگی ــم ب ــا نمــی توانی  آی
 بــی مــورد از کربوهیــدرات و پروتئیــن ومایعــات
مناســب بــا مقــدار مشــخص اســتفاده کنیــم؟
 قبــل وبعــد تمریــن چــه بخوریــم وچــه نخوریــم
ایــن امــا  اســت  مفصــل  بحــث  یــک   خــود 
نیســت اصــا چیــزی نخوریــم درســت   کــه 
وزن وافزایــش  کاهــش  بــرای   ورزشــکاران 
یــک تمریــن  از  بعــد  دقیقــه  ده   بایدحداکثــر 
 مــاده غذایــی کربوپروتئیــن دارهمــراه بــا مایعــات
ــواد ــراد چــاق م ــه اف ــد کــه ب ــد مصــرف کنن   مفی
 فیبــردار، میــوه هــا ،پروتئیــن هــای کامــل و
ــی شــود ــل پیشــنهاد م ــای کام ــدرات ه .کربوهی

ــت  ــزى جه ــاى ری ــه ه ــاید بهان  ش
ســاعت دو  ایــن  بــودن   مثبــت 
 گرســنگى وجــود داشــته باشــد
ــب ــه مرات ــى آن ب ــار تخریب ــى آث  ول
اســت آن  ســازندگى  از  بیشــتر 

 مربــى عزیــز ایــن
ــى ــم غذای ــات رژی  کلی
کالــرى تعــادل   و 
ــت ــى و مصرفیس  دریافت
ــه ــکار را ب ــه ورزش  ک
ــى ــش چرب ــمت کاه  س
 و یــا بدســت آوردن
 چربــى ســوق مــى دهد
 گرســنگى و تشــنگى اگر
ــد از بین ــر بیافت  به تاخی
 نمــى رود بلکــه شــدید
ــود ــى ش ــم م ــر ه ت
 گرســنگى بعــد تمریــن 
ــا ــت ب ــنگین مساویس  س
ــن و ــک پروتئی  کاتابوبی
ــت ــت دادن باف  از دس
ــت ــى اف ــاى عضلان  ه
 فشــار خــون آســیب به
ــو ــت و م ــادابى پوس  ش
ــى و ــى ورزش زدگ  حت
 عــدم مراجعــه مــداوم
ــگاه ــه باش ــکار ب  ورزش
وکاهــش درآمــد شــما

نویسنده: اصغر مرادی
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ــراى ــط ب ــابقه متوس ــا س ــکاران ب ــر ورزش  اکث
ــرکات ــتباه در ح ــه اش ــر ب ــریع ت ــتر و س ــد بیش  رش
ــرکات ــر ح ــام اکث ــراى انج ــد و ب ــى کنن ــب م  تقل
ــب ــر تقل ــا دیگ ــر زدن و ی ــاب، کم ــازى پرت  بدنس
ــا در ــى م ــد. وقت ــى کنن ــتفاده م ــج اس ــاى رای  ه
ــام ــه را انج ــک عضل ــوص ی ــرکات مخص ــن ح  تمری
ــر ــى ت ــت اصل ــم زحم ــت بدانی ــم لازم اس ــى دهی  م
ــوان ــد عن ــه بیافت ــان عضل ــردن هم ــه گ ــد ب  بای
 مثــال وقتــى حــرکات ســیم کــش زیــر بغــل اجــرا
ــازو در ــلات ب ــه عض ــت ک ــت اس ــود درس ــى ش  م
ــت ــى حرک ــه نوع ــد و ب ــت دخیلن ــام حرک  انج
رفــت و برگشــت توســط آن هــا انجــام مــى شــود

ــن ــم گرفت ــا محک ــما ب ــکان ش ــد ام ــا ح ــى ت  ول
ــد ــازه بدهی ــد اج ــش بای ــیم ک ــاى س ــتگیره ه  دس
ــدن ــک ش ــاض نزدی ــت در انقب ــلات پش  عض
ــت آن ــش برگش ــدن و کش ــه ب ــتگیره ب  دس
ــى ــه جای ــدرت جاب ــن ق ــد و کمتری ــت کنن  دخال
ــت ــام حرک ــلاح انج ــه اصط ــرد و ب ــازو بگی  را از ب
ــورت ــن ص ــد. در ای ــس کنن ــه را ح ــار وزن  و فش
ــد در ــت بکش ــود زحم ــت خ ــلات پش ــى عض  وقت
ــه ــت ب ــن زحم ــرم ای ــد و ف ــود رش ــت س  نهای
ــه ــرکات ب ــى ح ــد در تمام ــى رس ــه م ــان عضل  هم
ــکان ــد ام ــا ح ــد ت ــاض بای ــش و انقب ــى کش  نوع
توســط عضلــه هــدف و مــورد تمریــن انجــام شــود

نویسنده: اصغر مرادى

بگــذار عضلــه
خودش جا به جا کند

برای دریافت اطاعات بیشتر لینک زیر را لمس کنید
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ــن   ــواد پروتئی ــن م بهتری
ــدرات ــى و کربوهی چرب

پروتئیــن: 1-1,6 گــرم بــه ازاى هــر 
پونــد از بــدن (2- 3,2 گــرم بــه ازاى 

ــدن)  ــو از ب ــک کیل ی
ــر  ــه ازاى ه ــرم ب ــدرات: 2,5 گ کربوهی
ــک  ــه ازاى ی ــرم ب ــدن (5 گ ــد از ب پون

ــدن) ــو از ب کیل
ــى: 25 گــرم بــه ازاى هــر پونــد از  چرب
ــو از  ــک کیل ــه ازاى ی ــدن (0,5 گــرم ب ب

بــدن)
بــا یــک مثــال ایــن مســاله را بیشــتر 
 90 مــرد  یــک  کنیــم.  مــى  روشــن 
ــازى  ــه س ــال عضل ــه دنب ــه ب ــى ک کیلوی
اســت بــا اســتفاده از مــوارد بــالا مجبــور 
ــن 500  ــرم پروتئی ــا 300 گ ــت 200 ت اس
ــى  ــرم چرب ــدرات و 50 گ ــرم کربوهی گ

در روز مصــرف کنــد.
تعییــن درشــت مغــذى هــا بــر حســب 

کالــرى
بــراى  کالــرى  بــه  گــرم  تبدیــل 
ــا ــى ه ــدرات و چرب ــن، کربوهی پروتئی

پروتئین: 4 کالرى به ازاى یک گرم
ــه ازاى یــک  ــرى ب ــدرات: 4 کال کربوهی

گــرم
چربى: 9 کالرى به ازاى یک گرم

پــس ایــن مــرد 90 کیلویــى روزانــه 
حــدود 3650 کالــرى بایــد مصــرف کنــد.

ــه:  توج
اعــداد  ایــن 

ــا  ــده تنه ــت آم بدس
 90 فــرد  ایــن  بــراى 

ــه  ــدف عضل ــا ه ــى ب کیلوی
ســازى و حجــم مــى 

باشــد.

Muscleandfitness : منبع
مترجم : نجمه شیخ زاده
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 دوســتم رژیــم دارد مــی خواهــد وزن خــود را
ــا  کــم کنــد هــرروز وقتــی مــی آیــد ســالن اول ب
ــن آخــر ــاس، وســط تمری ــدون لب ــد ب ــاس و بع  لب
 تمریــن روی باســکول باشــگاه مــی رود اعصــاب
 و روان خــود و دیگــران را خــط خطــی مــی کنــد
ــد ــرف میزن ــرم ح ــورد وزن وکیلوگ ــس درم از ب
 تقریبــا یــک روز در میــان بــه مدیــر باشــگاه مــی 
ــق ــگاه دقی ــکول باش ــتید باس ــن هس ــد مطم  گوی
 اســت؟ پــس از شــنیدن جــواب مثبــت مــی گویــد:
 پــس چــرا مــن وزن کــم نمــی کنــم چــرا بــا ایــن
 همــه تردمیــل و رژیــم اضافــه هــم مــی کنــم!؟ بــه
 هــر کــس مــی رســد مــی گویــد: مــن فقــط آب
ــه را روی ــوم هم ــی ش ــاق م ــا چ ــورم ام ــی خ  م
ــد درســت اســت ــد کنن ــا تایی ــی بردت  باســکول م
 یــا اشــتباه تقریبــا در هــر مغــازه باســکول دار

 کفــش هایــش را در می آورد و خود را می کشــد!
خاصه یک شــهر رادر عذاب گذاشــته با رژیمش
ــی  ــت م ــه رعای ــم گرفت ــد رژی ــی گوی ــت م  راس
ــم ــریع ک ــه س ــود ک ــت وزن خ ــی از دس ــد ول  کن
ــونای ــا از س ــی ه ــده تازگ ــه ش ــود کاف ــی ش  نم
 باشــگاه اســتفاده مــی کنــد بعــد وزن خــود را مــی
ــاره ــن دوب ــر تمری ــا آخ ــه ت ــرای اینک ــد و ب  کش
 روی باســکول 500 گــرم کــم کنــد از قبــل ســونا
ــنه ــب تش ــا ل ــورد و ب ــی خ ــن آب نم ــا اخرتمری  ت
ــد ــی کن ــرك م ــگاه را ت ــده باش ــورت تکی .و ص
 حــرف هیــچ کــس را گــوش نمــی کنــد و زندگی 
ــه ــگاه خاص ــکول باش ــداد باس ــود را روی اع  خ
 کــرده! یکــروز گفتــم بیاباهــم  پیــش یــک مربــی
 باتجربــه برویــم و مشــکل را بگوییــم چــون مربــی
 باشــگاه خودمــان همیشــه بــا گوشــی خــودش
 ســرگرم اســت و هــر چــی هــم مــی پرســیم
ــد ــی گوی ــد و م ــی ده ــرباا م ــی س ــواب کل  ج
ــود ــل بش ــکل ح ــا مش ــری ت ــی بگی ــد خصوص  بای
 یــا فــان مکمــل را برایــت بیــاورم یکماهــه نتیجــه
 مــی گیــری البتــه بی ســوادیش مثــل روز مشــخصه
ــت ــی نیس ــاره ای ــش چ ــل کردن ــز تحم ــی ج !ول
 بهــر حــال پیــش یکــی از مربیــان بــا تجربــه رفتیــم
ــای ــتم و کاره ــردن دوس ــم نک ــکل وزن ک  و مش
ــد را ــم کن ــکول ک ــه روی باس ــد ک ــی کن ــه م  ک
 برایــش توضیــح دادم ازش پرســید واقعــا وزن
چطــوری و  کــی  و  چقــدره  دوســتم   اصلــی 
 خــودش رو وزن کنــه البتــه مربــی در عیــن حالــی
ــی ــوش م ــت گ ــا دق ــا ب ــای م ــرف ه ــه ح ــه ب  ک
ــب ــای عجی ــم از کاره ــی ه ــد عجیب ــه لبخن  داد ی
 و غریــب دوســتم مــی زد وگاهــی بــا تعجــب
ــم ــه قل ــد دســت ب ــی کــرد بع ــگاه م ــه دوســتم ن  ب
ــت ــررا نوش ــورد زی ــن 5 م ــه ای ــد و روی برگ :ش

نویسنده : اصغر مرادى
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وزن هســتید  زدن  وزنــه  حــال  در  چــون   )1 
ــرود و چــون ــی عضــات شــما بــاا می  وامادگ
هــا چربــی  وزن  داریــد  کالــری  کــم   رژیــم 
 پائیــن مــی آیــد در نتیجــه وزن زیــادی کــم
روز هــر  باشــید  مطمــن  ولــی  کنیــد   نمــی 
هســتید چربــی  دادن  دســت  از  حــال  .در 
 2( در 24 ســاعت وزن بــدن مــا بســته بــه خــواب،
 تغذیــه، اســترس، فعالیت و مشــغله هــای گوناگون
 تــا 3 کیلوگــرم کــم یا زیاد می شــود و ایــن طبیعی
اســت پــس وزن کشــی هروزنمیتوانــد دقیــق باشــد
 3( بــرای دانســتن وزن دقیــق خــود یــک روز در
 هفتــه و یــک بــار در یک شــرایط مســاوی خود را
 بــا یــک باســکول مشــخص وزن کنیــد بــه عنــوان
.مثــال پنجشــنبه هــا قبــل تمریــن بــا لبــاس تمریــن

 4( باســکول وســیله خوبــی بــرای ســنجش
 پیشــرفت بدنــی نیســت چــون تغییــرات بــه
ــی ــل وزن کش ــد و قاب ــی افت ــاق م ــدی اتف  کن
بــدن دادن  نشــان   ، ســایزگیری   نیســت. 
گرفتــن وعکــس  دوســتان  یــا  مربیــان   بــه 
در مــا  بــه  توانــد  مــی  بــدن  از   هفتگــی 
کنــد کمــک  خودمــان  پیشــرفت  .ســنجش 
یــک علمــی  و  درســت  وزن  کاهــش   )5 
 ورزشــکار در هفتــه بایــد بیــن 700تا1000گــرم
 باشــد و کاهــش بیــش از ان وکاهــش مایعاتــی
 مثــل آب اصولــی نیســت وباعــث خســارت بــه
 انــدام داخلــی وشــادابی پوســت ومــو مــی شــود
ــد ــم کردی ــو ک ــک کیل ــه ی ــر درهفت ــس اگ  پ
 بدانیــد درمســیر درســتی قــدم برمیداریــد از
 آن مربــی پرســیدم چــرا نوشــتید و شــفاهی
 نگفتیــد؟ بــا خنــده گفــت بــا ایــن وســواس
 زیــادی کــه دوســت شــما دارد بــا یکبــار گفتــن
 مطلــب جــا نمــی افتــد امــا بــا خوانــدن چندبــاره
مــی بهتــری  بــاور  بــه  نوشــته  دســت   ایــن 
 .رسدشــاید از ایــن اضطــراب خــاص شــود
 واقعــا بعضــی وقتهــا مشــورت با یــه ادم بــا تجربه
 چنــد ســال ادموبــه هــدف نزدیــک میکنــه
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https://www.facebook.com/bodyfull.ir


https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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ــان ــم در زن ــرطان رح ــه س ــلا ب ــر ابت ــت خط ــد ورزش توانس ــه ان ــکا گفت ــمندان آمری  دانش
ــا 30 ــورك : تنه ــارك نیوی ــرطان روزول پ ــه س ــات موسس ــق تحقیق ــد طب ــش ده  را کاه
ــمگیرى ــور چش ــه ط ــان ب ــم را در زن ــرطان رح ــر س ــه خط ــه ورزش در هفت  دقیق
ــت ــه فعالی ــچ گون ــه هی ــى ک ــده زنان ــار ش ــق اظه ــن تحقی ــد. در ای ــى ده ــش م  کاه
ــه ــداین یافت ــى باش ــرطان م ــر س ــرض خط ــتر در مع ــر بیش ــم براب ــد دو و نی ــى ندارن  بدن
ــم را ــرطان رح ــر س ــد خط ــى توانی ــدار ورزش م ــر مق ــه ه ــد ک ــى ده ــان م ــا نش  ه
ــراى ــت ورزش ب ــان دادن اهمی ــکا و نش ــق در آمری ــن تحقی ــا ای ــان ب ــد. همزم ــش ده  کاه
ــى ــد ورزش درمان ــى ده ــان م ــه نش ــده ک ــام ش ــس انج ــرى در انگلی ــق دیگ ــان، تحقی  زن
ــط ــم و متوس ــردن منظ ــه ورزش ک ــت.نتیجه اینک ــردان اس ــتات در م ــرطان پروس ــراى س  ب
ــد ــرى کن ــه جلوگی ــه و کلی ــد، ری ــرطان کب ــه س ــرطان از جمل ــوع س ــه ن ــد از س ــى توان م

ـــن  ای
ــک  ــق یـ تحقیـ

ـــم  ـــلامتى مه ـــام س پی
ــه ورزش  ــن کـ دارد: ایـ

ــش  ــا افزایـ ــردن بـ نکـ
ـــاك  ـــاى خطرن ـــارى ه بیم

و جـــدى همـــراه
 مى باشد.

مدیریت خطر سرطان
Health club management  :منبع

تهیه و تنظیم: نجمه شیخ زاده

WWW.BODYFULL.IR38

https://goo.gl/MDRWjN


https://telegram.me/joinchat/BwaObzv5LDrXuuCbHINUNA
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA
https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


http://bodyfull.ir/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%A8%D9%84%DB%8C%D8%BA%D8%A7%D8%AA
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