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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

FAILURE IS NOT THE OPPOSITE OF SUCCESS.

IT IS PART OF SUCCESS.

شکســت، متضــاد موفقیــت نیســت. شکســت قســمتی از پروســه ی موفقیتــه.

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

W
W

W
.B

O
DY

FU
LL

.IR

https://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


7

14

26

42

راهــکار بــرای راه انــدازی باشــگاه موفق

ــس  ــدل فیتن ــا م ــه ب مصاحب
ــزارو ــی کاتان ــر آنتون و بازیگ

صاحـب امتیـاز: اصغـر مـرادی

مـدیر مسئـول: سیـد محمـد مهـدی علـوی 

طـراح: نـوا صالحـی نـژاد

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام

SAPP.IR/BODYFULL.IRپیام رسان سروش:

مجلــه بدنســازی بــادی فــول

ــی و قدرتی ــازی حجم ــات بدنس تمرین

4

کسـب و کـار موفـق

https://bodyfull.ir/
bodyfull.ir
@bodyfull_ir
sapp.ir/bodyfull.ir


WWW.BODYFULL.IR

نویســنده: اصغــر مــرادی

ــرف اول ح

نــوروز و بهــار ۹۸ هــم مثــل همــه ســال هــای گذشــته بهانــه ایســت کــه خداونــد 
بــرای نــو شــدن و امیــد بخشــی مجــدد هرســاله بــرای انســان قــرار داده اســت.

همــه جمــات و تبریــکات نوشــتاری دوســتان و نزدیــکان بــرای هــم در ایــن ایــام 
ــدام  ــرای دیگــری تناســب ان ــه شــادی و نشــاط اســت و کمتــر کســی ب ــوط ب مرب

ــد. آرزو میکن
ــرده  ــه ورزش ک ــتانی ک ــل ودوس ــدن فامی ــا دی ــد ب ــال جدی ــراد در س ــی اف  بعض
انــد، رژیــم گرفتــه انــد و تغییــر ظاهــر مثبتــی داشــته انــد انگیــزه و تصمیــم ورزش 
ــواص  ــا خ ــی از صده ــم یک ــن ه ــد. ای ــروع کنن ــات را ش ــاره تمرین ــد دوب میگیرین

ــد و بازدیدهــای آن اســت. ــوروز و دی ن
همــه باشــگاهداران میداننــد کــه بعــد از تعطیــات موجــی از افــراد جدیــد و یــا 
تــرک ورزش کــرده هــای قدیــم دوبــاره در باشــگاها ثبــت نــام میکننــد کــه اگــر 
امکانــات و رســیدگی باشــگاها خــوب باشــد مــدت زمــان زیــادی عضویــت خــود را 

تمدیــد میکننــد.
ــاد و  ــل ب ــم مث ــاه ه ــت و کوت ــات موق ــن مراجع ــم ای ــم میبینی ــت میکنی ــی دق وقت
بــاران بهــار و خانــه تکانــی عیــد اگــر چــه بــرای نظافــت کل ســال کافــی نیســت 
ــدن  ــات ب ــری عض ــرد گی ــا و گ ــی ه ــت چرب ــاروی موق ــرای آب ج ــاز ب ــی ب ول

ــت. ــت اس غنیم
ــاط  ــه نش ــی و البت ــتر و دائم ــزه ورزش بیش ــدام، انگی ــب ان ــد تناس ــال جدی در س

ــم. ــما آرزومندی ــرای ش ــی ب روح

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد

بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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ــی  ــدگان، یک ــه کنن ــه مراجع ــیدگی ب ــه و رس ــدم توج ع
ــیاری از  ــت. بس ــگاه هاس ــکلات باش ــن مش ــده تری از عم
ــی  ــدن م ــگاه دی ــک باش ــار از ی ــرای یکب ــط ب ــراد فق اف
ــت  ــه ثب ــان لحظ ــه در هم ــده ک ــده ش ــا دی ــد و باره کنن
ــت  ــن اس ــی ای ــل اصل ــی از دلای ــد. یک ــی کنن ــام نم ن
کــه، خدمــات کافــی بــه مراجعــه کننــدگان و مشــتریان 
ــک  ــدازی ی ــان راه ان ــود. در زم ــی ش ــه نم ــگاه ارائ باش
ــه و  ــا، هزین ــگاه ه ــان باش ــیاری از صاحب ــگاه، بس باش
ــا  ــای ب ــتگاه ه ــزات و دس ــرف تجهی ــی را ص ــت فراوان وق
کیفیــت، طراحــی هــای داخلــی و ... مــی کننــد. همــه ی 
ایــن هــا مهــم هســتند، امــا آنچــه کــه موجــب تشــویق 
ــی  ــگاه م ــرکت در آن باش ــرای ش ــراد ب ــب اف و ترغی
ــفانه  ــد و متاس ــی گیرن ــرار م ــه ی دوم ق ــود در درج ش
ــت.  ــه اس ــورت گرفت ــه ص ــن زمین ــی در ای ــات کم تحقیق
ــاره  ــا اش ــن فاکتوره ــی از ای ــه بعض ــه، ب ــن مقال در ای
ــای  ــد، اعض ــت کنی ــا را رعای ــر آن ه ــت و اگ ــده اس ش
بیشــتری را جــذب باشــگاه خــود خواهیــد کــرد. 

1. مربیان:
ــگاه  ــه باش ــار ب ــن ب ــرای اولی ــراد ب ــه اف ــی ک زمان
ــیر  ــاب مس ــری و انتخ ــم گی ــا در تصمی ــد، آن ه ــی رون م
ــر  ــد. اگ ــد ش ــکل خواهن ــار مش ــود دچ ــی خ ورزش
بتوانیــد مربیانــی را بــا آن هــا آشــنا کنیــد تــا در تصمیــم 
گیــری بــه آن هــا کمــک کننــد، موجــب افزایــش اعتمــاد 
بــه نفــس آن هــا خواهــد شــد و در نتیجــه تصمیــم گیــری 

ــت.  ــد گرف ــورت خواه ــح ص صحی
2. غذاهای سالم:

ــالم  ــای س ــموتی ه ــا و اس ــا، غذاه ــگاه ه ــی از باش بعض

ــن کار  ــت ای ــت مدیری ــن اس ــد. ممک ــی دهن ــه م ارائ
ســخت باشــد، امــا مشــتریان دوســت دارنــد کــه بعــد از 
تمرینــات، میــان وعــده بخورنــد. عــاوه بــر آن، داشــتن 

ــود. ــد ب ــودآور خواه ــی س ــگاه خیل ــه در باش بوف
3. مــی توانیــد زمــان و مکانــی را بــرای افــراد فراهــم 
ــش  ــدام و کاه ــب ان ــداف تناس ــارب و اه ــا تج ــازید ت س
ــس  ــن کار ح ــد. ای ــتراک گذارن ــه اش ــود را ب وزن خ
ــب  ــد و موج ــی کن ــاد م ــراد ایج ــن اف ــی را در بی خوب

ــد. ــد ش ــا خواه ــتر آنه ــویق بیش تش
4. کلاس های تمرینی

دامنــه ی وســیع از کلاس هــای مختلــف، موجــب 
ــراد  ــد. اف ــد ش ــگاه خواه ــای باش ــداد اعض ــش تع افزای
ــذت  ــا ل ــه تنه ــی، ن ــن محیط ــن در چنی ــرار گرفت ــا ق ب
ــتن  ــرای داش ــد ب ــای جدی ــه روش ه ــد بلک ــی برن م
ــا  ــد. ب ــی گیرن ــرا م ــز ف ــالم را نی ــی س ــک زندگ ی
ــه ی  ــه در زمین ــف ک ــای مختل ــرم افزاره ــتفاده از ن اس
ــرف  ــد از ص ــی توانی ــود دارد، م ــگاه وج ــت باش مدیری
ــی  ــد و بازده ــودداری کنی ــوده خ ــای بیه ــان ه زم
ــی  ــال، م ــوان مث ــه عن ــد. ب ــش دهی ــگاه را افزای باش
 gym ــا ــگاه ی ــزی باش ــه ری ــزار برنام ــرم اف ــه ن ــوان ب ت
scheduling software اســتفاده کنیــد. ایــن نــرم 
ــی  ــش م ــگاه را افزای ــی باش ــا کارآی ــه تنه ــزار ن اف
ــود  ــدان خ ــد کارمن ــی توانی ــر م ــت ت ــه راح ــد، بلک ده
ــد.  ــه دهی ــری ارائ ــات بهت ــد و خدم ــت کنی را مدیری

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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خــواب،  نامناســب  الگوهــای 
مــی تواننــد مانــع رســیدن 
ــامتی  ــس و س ــداف فیتن ــه اه ب
ــنیده  ــا ش ــیاری از م ــوند. بس ش
ایــم کــه 8 ســاعت خــواب بــرای 
ــا از  ــا آی ــت ام ــی اس ــرد کاف ف
ــب  ــز متناس ــس نی ــدگاه فیتن دی
مــی باشــد؟ اگــر فاکتــور کیفیــت 
را نادیــده بگیریــم، آیــا بــاز هــم 
خــواب موجــب چربــی ســوزی و 
ــد؟  ــد ش ــرژی خواه ــش ان افزای
چــرا 8 ســاعت خــواب؟ در اینجــا 
صحبــت از قانــون 8 ســاعتی 
ــود  ــی وج ــراد اندک ــت. اف اس
ــاعت  ــا چندس ــا تنه ــه ب ــد ک دارن
ــد  ــرد مفی ــب، عملک ــواب در ش خ
ــی  ــه م ــن زمین ــد. در ای دارن
ــل،  ــتون چرچی ــه ونیس ــوان ب ت
ــاره  ــا اش ــر بریتانی ــت وزی نخس
ــاعت  ــد س ــا چن ــه او تنه ــرد ک ک
ــد.  ــی خوابی ــب م ــدک در ش ان
ــب  ــز هرش ــون نی ــاس ادیس توم
ــد.  ــی خوابی ــاعت م ــی 4 س 3 ال
ــی  ــان م ــز بی ــپ نی ــد ترام دونال
ــی 14  ــه 12 ال ــردی ک ــد، ف کن
ســاعت در طــول شــبانه روز خــود 
ــی  ــاص م ــواب اختص ــه خ را ب
ــا  ــد ب ــی توان ــه م ــد، چگون ده
فــردی کــه تنهــا 3 الی 4 ســاعت 
مــی خوابــد، رقابــت کنــد؟
ــه  ــم ک ــی دانی ــا م ــه ی م هم
ــرای  ــی ب ــواب کاف ــتن خ نداش
ــر  ــدیدا ب ــت و ش ــر اس ــا مض م
عملکــرد مغــز تاثیــر مــی گــذارد 
نوســانات  ایجــاد  موجــب  و 
ــی  ــا م ــون ه ــون و هورم قندخ
ــی،  ــوارض جانب ــن ع ــوند. ای ش
ــره  ــش به ــب کاه ــا موج ــه تنه ن
وری مــی شــود، بلکــه برســاختار 
ــت.  ــذار اس ــز تاثیرگ ــدن نی ب
ــز آن  ــما ج ــر ش ــن، اگ بنابرای
ــتید،  ــتثنا نیس ــراد اس ــته از اف دس
بدانیــد کــه عــدم خــواب کافــی 
موجــب پیــری زود رس و بیمــاری 
هــای بســیاری مــی شــود. 
برخــاف آن دســته از افــراد کــه 
نیــاز بــه خــواب بســیار ندارنــد، 
افــرادی وجــود دارنــد کــه 
ــا  ــاعت و ی ــه 10 س ــاز ب ــا نی عم
حتــی بیــش تــر، خــواب دارنــد. 
ایــن افــراد بــرای عملکــرد 
ــن  ــد ای ــان، نیازمن ــح مغزش صحی
ــه  ــتند. هرچ ــواب هس ــدار خ مق
ــی  ــر م ــش ت ــراد بی ــن اف س
ــواب  ــه خ ــاز ب ــدن نی ــود، ب ش
کمتــری دارد، در حالــی کــه 
ــن  ــش تری ــه بی ــاز ب ــوزادان نی ن

مقــدار خــواب دارنــد. در مقایســه بــا افــراد بزرگســال، نوجوانــان نیــز نیــاز بــه خــواب 
بیــش تــری دارنــد.  فاکتورهــای بســیاری وجــود دارد کــه طبــق آن مشــخص مــی شــود 
ــده  ــواب نادی ــت خ ــه ی کیفی ــد مقول ــا نبای ــاز دارد ، ام ــواب نی ــدار خ ــه مق ــه چ ــرد ب ف
گرفتــه شــود. در ایــن مقالــه ســعی کــرده ایــم بــه 5 راهــکار اشــاره کنیــم کــه طبــق آن 
کیفیــت خــواب بهبــود پیــدا مــی کنــد و در مقابــل اهــداف تناســب انــدام نیــز، در نظــر 

ــود. ــی ش ــه م گرفت

1- هر روز صبح زود ورزش کنید.

ــه افــراد ســحرخیز نمــی باشــد، بلکــه تمــام افــراد بایــد  ــوط ب ایــن موضــوع تنهــا مرب
ــح زود ورزش  ــر روز صب ــراد ه ــر اف ــت، اگ ــان داده اس ــات نش ــد. تحقیق ــروی کنن از آن پی
کننــد، کیفیــت خــواب آن هــا بهتــر خواهــد شــد و در مقابــل اگــر فــرد ورزش کــردن را 
در بخــش هــای دیگــر روز انجــام دهنــد، مثــا بعــد از ایــن کــه از کار خــود برگشــتند یــا 
در عصرهــا و شــب هــا، تاثیــرات عکــس بــر خــواب خواهــد داشــت. بنابرایــن، بــه موقــع 
بــه رخــت خــواب برویــد و زنــگ گوشــی خــود را برای یــک زمــان مشــخص، در صبــح زود 
تنظیــم کنیــد، بــه طــوری کــه قبــل از ایــن کــه بــه ســرکار برویــد ورزش کنیــد. در ایــن 
ــا کیفیــت تــری خواهیــد داشــت و ایــن چرخــه هــر  صــورت، شــب هــا خــواب بهتــر و ب
روز تکــرار خواهــد شــد. همــان طــور کــه مــی دانیــد 66 روز طــول مــی کشــد کــه یــک 
عــادت جدیــد شــکل بگیــرد. بنابرایــن، بعــد از ایــن مــدت، خودتــان بــه طــور خــودکار 
ایــن کار را انجــام خواهیــد داد. ناگفتــه نمانــد کــه در جاهــای مختلفــی بیــان شــده کــه 
ــاف آن را  ــات خ ــا تحقیق ــت، ام ــان لازم اس ــادت 21 روز زم ــک ع ــری ی ــکل گی ــرای ش ب
ثابــت کــرده انــد. بنابرایــن، نســبت بــه برنامــه ی خــواب و ورزش کــردن خــود، پایبنــد 

باشــید و بدانیــد کــه هیــچ چیــز، یــک شــبه بــه وجــود نمــی آیــد.

5 راهــکار، کــه بــه چربی ســوزی 
ــد. ــی کن ــک م ــواب کم در خ
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6 دلیلــی کــه رژیــم غذایــی کتو بــرای شــما مفید نیســت. 

ــمت دوم( )قس

1. اگر شما دچار ناهنجاری غذایی هستید.
ــی  ــای مصرف ــری ه ــو، کال ــی کت ــم غذای ــه رژی اگرچ
ــی  ــور م ــما را مجب ــا ش ــد. ام ــی کن ــدود نم ــما را مح ش
ــاد فکــر کنیــد. جنیفــر ســامر،  ــه غذاهــا زی کنــد کــه ب
ــن  ــی در ای ــکاوری غذای ــز ری ــه در مرک ــر تغذی مدی
ــتید،  ــک هس ــک کتوژنی ــما ی ــر ش ــد: اگ ــی گوی ــاره م ب
مرتبــا بایــد لیبــل و برچســب غذاهــا را بخوانیــد و بــرای 
ــن  ــید، در عی ــته باش ــی داش ــزی غذای ــه ری ــود برنام خ
ــدود  ــی مح ــای اجتماع ــت ه ــان را در موقعی ــال خودت ح
ــل از  ــد، قب ــی کن ــنهاد م ــراد پیش ــه اف ــامر ب ــد. س کنی
ــی  ــم غذای ــه رژی ــدن ب ــورد وارد ش ــری در م ــم گی تصمی
ــه ای  ــای تغذی ــی ه ــا و نامنطق ــاری ه ــد ناهنج ــو، بای کت
خــود را بهبــود بخشــند. ایــن کار موجــب مــی شــود کــه 
بــدون در نظــر گرفتــن محدودیــت هــای رژیــم غذایــی 
بــه رســیدن بــه اهــداف و ریــکاوری بــدن خــود کمــک 

ــد. ــتری بکنن بیش

2. اگر دچار سنگ کلیه هستید.
ــر  ــک نف ــر، ی ــر 10 نف ــه، از ه ــی کلی ــازمان مل ــق س طب
ــو  ــی کت ــم غذای ــه رژی ــت، ک ــه اس ــنگ کلی ــار س دچ
احتمــال ایــن بیمــاری را افزایــش مــی دهــد. پروفســور 
تیلــور والیــس، در ایــن بــاره بیــان مــی کنــد، افــرادی 
کــه رژیــم غذایــی کتــو دارنــد، پروتئیــن بیشــتری مصرف 
مــی کنند، کــه ایــن امــر موجــب افزایــش اســید اوریک، 

یکــی از مولفــه هــای ســنگ کلیــه، در بــدن مــی شــود 
ــکیل  ــث تش ــه باع ــوادی ک ــی از م ــتیرین )یک ــطح س و س
ــد.  ــی ده ــش م ــدن را کاه ــود( ب ــی ش ــه م ــنگ کلی س
ــدت  ــرای م ــما ب ــر ش ــه، اگ ــت ک ــن اس ــوب ای ــر خ خب
ــار  ــید، دچ ــته باش ــی داش ــم غذای ــن رژی ــدودی چنی مح
ــنهاد  ــس پیش ــد. والی ــد ش ــی نخواهی ــئله های ــن مس چنی
ــید،  ــته باش ــو داش ــی کت ــم غذای ــاه رژی ــد، 2 م ــی کن م

ــد. ــع کنی ــم را قط ــن رژی ــاه ای ــدت 2 م ــه م ــپس ب س

3. اگر به عنوان یک ورزشکار، عملکرد شما مهم است.
در تحقیــق کوچکــی کــه در ســال 2018 صــورت 
فیتنــس  پزشــکی ورزشــی  در مجلــه ی  و  گرفــت 
ــم  ــا رژی ــراد ب ــه اف ــد ک ــخص ش ــد، مش ــر ش منتش
ــدید،  ــی ش ــای مقاومت ــک، در ورزش ه ــی کتوژنی غذای
ــی  ــم غذای ــه دارای رژی ــرادی ک ــر از اف ــی بدت خیل
ــد. ــی کنن ــل م ــد، عم ــالا دارن ــدرات ب ــا کربوهی ب

ــینت  ــگاه س ــه در دانش ــور تغذی ــس، پروفس ادوارد وی
لوییــز، در ایــن بــاره مــی گویــد، گلوکــز یــا 
ــت  ــی اس ــرای زمان ــی ب ــوخت انتخاب ــدرات، س کربوهی
ــتید  ــی هس ــات مقاومت ــام تمرین ــال انج ــما در ح ــه ش ک
ــرژی دارد.  ــه ان ــاز ب ــما نی ــدن ش ــه ب ــی ک ــا زمان و ی
ــت  ــره ای اس ــوخت ذخی ــک س ــع ی ــا، در واق ــون ه کت
کــه در زمــان گرســنگی و یــا محدودیــت هــای 
ــرد. ــی گی ــرار م ــدن ق ــترس ب ــی در دس کربوهیدرات
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ــازه  ــگاه ت ــک باش ــدان ی ــوان کارمن ــی ت ــه م چگون
ــرد؟ ــاب ک ــیس را انتخ تاس

همانطــور کــه نگرانــی افــراد در مــورد سلامتیشــان روز بــه روز در حــال افزایــش اســت، راه انــدازی یــک باشــگاه، حتــی بــا وجــود 
ــیس،  ــازه تاس ــگاه ت ــک باش ــت ی ــد موفقی ــد. کلی ــته باش ــراه داش ــه هم ــی ب ــد خوب ــد درآم ــی توان ــروز، م ــادی ام ــکلات اقتص مش
کارمنــدان آن اســت و بــا پشــت میــز نشســتن و انجــام دادن کارهــا بــه تنهایــی، نتایجــی بــه همــراه نخواهــد داشــت. بنابرایــن، نیــاز 
اســت کــه کارمنــدان لایــق و کارآمــد را اســتخدام کنیــد، امــا فرامــوش نکنیــد کــه قبــل از اســتخدام کارمنــدان، بایــد بــه دقــت 

برنامــه ریــزی کنیــد. بــرای برنامــه ریــزی مــی توانیــد مراحــل زیــر را انجــام دهیــد:
1. نیازهــای کارمنــدان خــود را مشــخص کنیــد. ایــن فاکتــور، بــه انــدازه و مــدت زمــان کار کــردن باشــگاه بســتگی دارد. بــه عنــوان 
مثــال، اگــر قــرار باشــد کــه باشــگاهتان 24 ســاعت در روز و 5 روز در هــر هفتــه کار کنــد، شــما بــه 19 نگهبــان و نیروهــای خدماتــی 
نیــاز داریــد و در مقابــل اگــر قــرار باشــد کــه باشــگاهتان از 5 صبــح تــا 9 شــب کار کنــد، نیــاز بــه ایــن تعــداد نگهبــان و نیــروی 

خدماتــی نخواهیــد داشــت. 

2. دقیقــا مشــخص کنیــد کــه چــه فاکتورهایــی کارمنــدان شــما بایــد داشــته باشــند. بــه عبــارت دیگــر، از بیــن فاکتورهــای مــدارک 
ــال،  ــوان مث ــه عن ــت. ب ــت اس ــگاهتان در اولوی ــتخدام در باش ــرای اس ــک ب ــراد، کدامی ــخصیت اف ــا ش ــا و ی ــه ه ــی، گواهینام تحصیل
ممکــن اســت شــما بخواهیــد فــرد خــوش اخــاق کــه دارای گواهینامــه ی CPR اســت را بــه عنــوان منشــی باشــگاه خــود انتخــاب 
کنیــد یــا مربیانــی را اســتخدام کنیــد کــه گواهینامــه هــای لازمــه بــرای برگــزاری کلاس هــای فیتنــس بــه همــراه حداقــل 2 ســال 

ســابقه ی کار داشــته باشــند. 

3. شــما مــی توانیــد بــا بــا مراکــزی کــه کلاس هــای مربیگــری را برگــزار مــی کننــد، تمــاس بگیریــد و بــه آن هــا اطــاع دهیــد 
کــه بــه دنبــال جــذب مربیــان و یــا افــرادی بــرای باشــگاه خــود هســتید. مطمئنــا چنیــن مراکــزی از شــما اســتقبال مــی کننــد، 
زیــرا نمــی خواهنــد کــه افــراد بعــد از دریافــت گواهینامــه هــای لازمــه بیــکار باشــند. البتــه ایــن راهــکار بــرای کســانی کارآیــی 
خواهــد داشــت کــه نســبت بــه همــکاری بــا افــراد بــی ســابقه و بــدون تجربــه ی کاری مشــکلی ندارنــد و در مــاه هــای اولیــه ی 

اســتخدام آن هــا، کمــک بســیاری بــه ایــن افــراد خواهنــد کــرد.

4. اگــر بــه دنبــال اســتخدام افــراد حرفــه ای و بــا تجربــه هســتید، مــی توانیــد بــه ســازمان هــای ذیربــط اطــاع دهیــد و عــاوه 
بــر آن آگهــی هــای اســتخدامی در جاهــای مختلــف منتشــر کنیــد.

5. بــه غیــر از مــوارد گفتــه شــده، آگهــی هــای اســتخدامی آنلایــن نیــز نتایــج خوبــی بــه همــراه خواهــد داشــت. در ایــن آگهــی 
ــه مزایایــی کــه مــی خواهیــد ارائــه دهیــد اشــاره کنیــد و در مقابــل ویژگــی هایــی کــه از فــرد، مــد نظــر  هــا، مــی توانیــد ب

داریــد را مشــخص کنیــد.
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از کفــش هــای مخصــوص بســکتبال 

ــوردن  ــچ خ ــا از پی ــد، ت ــتفاده کنی اس

پاهایتــان جلوگیــری کنیــد.

اگــر در ورزش بســکتبال فعالیــت مــی 
ــن  ــوص ای ــای مخص ــش ه ــد، از کف کنی
ــش  ــه کف ــرا ک ــد چ ــتفاده کنی ــته اس رش
هــای بســکتبال بــه گونــه ای طراحــی شــده 
ــیار  ــودن، بس ــبک ب ــر س ــاوه ب ــه ع ــد ک ان
ــا  ــی آن ه ــن ویژگ ــتند. مهمتری ــت هس راح
ــا،  ــوردن پ ــج خ ــع پی ــه مان ــت ک ــن اس ای
ــا در  ــیب ه ــن آس ــایع تری ــی از ش ــه یک ک

ــود. ــی ش ــت، م ــن ورزش اس ای
ــه ی ورزش و  ــه در مجل ــه ای ک ــق مقال طب
ــد،  ــر ش ــامبر 2002 منتش ــکاران در دس ورزش
ــی  ــورد بررس ــا م ــوردن پاه ــچ خ ــل پی دلای
ــا  ــه تنه ــد ک ــخص ش ــت و مش ــرار گرف ق
ــل  ــا در داخ ــت پ ــاق، حرک ــن اتف ــل ای دلی
ــات،  ــن مطالع ــی از ای ــت. در یک ــش اس کف
ــورد  ــا، م ــی در پ ــه های ــا چکم ــربازانی ب س
بررســی قرارگرفتنــد و در مطالعــه ی دیگــر، 
ــورد  ــکتبال م ــان بس ــای بازیکن ــش ه کف
ــد  ــخص ش ــد. مش ــرار گرفتن ــنجش ق س
ــه ای  ــه گون ــان ب ــای بازیکن ــش ه ــه کف ک
ــت  ــع حرک ــه مان ــت ک ــده اس ــی ش طراح
ــر  ــن ام ــوند و ای ــی ش ــش م ــا در کف پاه
ــچ  ــع پی ــه مان ــت و در نتیج ــع حرک مان

ــود.  ــی ش ــا م ــوردن پاه خ
بعضــی از بازیکنــان بســکتبال، ممکــن اســت 
ــت  ــرای محافظ ــرم ب ــوری و ن ــای ت از پده
ــد.  ــتفاده کنن ــان اس ــای پاهایش ــچ ه از م
ــکاران  ــوزش ورزش ــال آم ــندگان ژورن نویس
ــا  ــن پده ــتفاده از ای ــد، اس ــخص کردن مش
ــل  ــه حداق ــا را ب ــوردن پاه ــچ خ ــر پی خط
مــی رســاند. مطالعــه ی دیگــر کــه در مجله 
ی پزشــکی آمریــکا در ســپتامبر 2011 منتشــر 
شــد، مشــخص شــد اســتفاده از کفــش هــای 
ــه دارای  ــکتبال ک ــه ورزش بس ــوط ب مرب
ــرم  ــای ن ــه ه ــا پارچ ــوری و ی ــه ی ت روی
ــا را  ــچ پ ــه م ــای وارده ب ــیب ه ــت، آس اس
ــه حداقــل مــی  ــل توجهــی ب ــه طــور قاب ب
رســاند. بنابرایــن، توصیــه مــی شــود حتــی 
ــا مشــکلات  اگــر ورزشــکار هــم نیســتید و ی
مفاصــل و یــا مــچ پــا هــم نداریــد، از کفــش 
هــای اســتاندارد اســتفاده کنیــد تــا آســیب 
ــانید. ــود برس ــل خ ــه حداق ــای وارده را ب ه
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AT ANY 
GIVEN 
MOMENT 
YOU HAVE 
THE POWER 
TO SAY« THIS 
IS NOT HOW 
MY STORY 
ENDS».

ــی  ــه بگ ــدرت رو داری ک ــن ق ــو ای ــی، ت ــه ای از زندگ ــر لحظ در ه

ــه!« ــوم نمیش ــوری تم ــن اینج ــتان م »داس

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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Anthony Catanzaro

مصاحبــه با مــدل فیتنــس و بازیگــر آنتونــی کاتانزارو
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ــه  ــان و اینک ــاره ی خودت ــی درب ــا کم لطف
ــه  ــدید ب ــی ش ــه ورزش ــه وارد عرص چگون

ــد؟ ــا بگویی م
ــت و 40  ــزارو اس ــی کاتان ــن آنتون ــم م اس
ــی  ــم م ــی صدای ــتانم تون ــال دارم، دوس س
ــدت  ــه م ــا ب ــرم تین ــا همس ــن ب ــد. م زنن
ــی  ــورک زندگ ــه در نیوی ــت ک ــال اس 15 س
ــاحل  ــده ی س ــزرگ ش ــن ب ــم. م ــی کن م
ــش  ــن ش ــه در بی ــن بچ ــتم و آخری ــی هس ب
ــر و  ــتم. 4 خواه ــواده ام هس ــد خان فرزن
ــودم دارم. از  ــر از خ ــرادر بزرگت ــک ب ی
ــات  ــام تمرین ــه انج ــروع ب ــالگی ش 15 س
ــدار  ــه طرف ــن همیش ــردم. م ــی ک ورزش
ــت  ــی خواس ــم م ــودم و دل ــق ب ــراد موف اف
ــم.  ــته باش ــده آل داش ــدام ای ــک ان ــه ی ک
ــدم و از  ــی ش ــه ورزش ــن، وارد عرص بنابرای
ــن  ــک زی ــتوریو، فران ــد اس ــی مانن قهرمانان
ــی  ــروی م ــد، پی ــبک آرنول ــی از س و حت
ــر از آن  ــق ت ــراد، موف ــن اف ــردم. ای ک
ــوند،  ــی ش ــده م ــه دی ــتند ک ــزی هس چی
آن هــا عالــی بودنــد و دلــم مــی خواســت 
کــه مــن هــم بــه آن درجــه از ایــده آلــی 

ــم. برس
چگونــه خودتــان را پرانگیــزه نگــه داشــتید؟

مــن همیشــه بــه دیــد کســی کــه نیــاز بــه 
پیشــرفت دارد، بــه خــودم نــگاه مــی کنــم. 
ــه  ــک گوش ــد ی ــز نبای ــه هرگ ــدم ک معتق
نشســت و هیــچ پیشــرفتی نکــرد. بعضــی از 
مــردم فکــر مــی کننــد کــه آن هــا نمــی 
تواننــد بــه هــدف هایشــان برســند. بنابراین 
ســریع ناامیــد مــی شــوند و دســت از تلاش 
بــر مــی دارند. مــدت هــا، زمــان مــی برد  
تــا بتوانیــد خــوش انــدام شــوید، امــا تنهــا 
در یــک شــب اندامتــان را مــی توانیــد، بــه 
هــم بریزیــد. بنابرایــن، چطــور مــی تــوان 
انتظــار داشــت کــه در طــول یــک شــب بــه 
ــت  ــم اس ــیار مه ــید؟ بس ــدام رس ــن ان بهتری
ــان  ــه اهدافت ــیدن ب ــه رس ــبت ب ــه نس ک
پرانگیــزه باشــید. اهدافتــان را تقســیم کنیــد 
ــی از  ــه یک ــر روز ب ــه ه ــد ک ــعی کنی و س
ــن  ــزرگ تری ــد، ب ــدا کنی ــت پی ــا دس آن ه
اشــتباهی کــه افــراد مرتکــب مــی شــوند، 
ایــن اســت کــه آن هــا بیــش از انــدازه از 
خــود انتظــار دارنــد و چــون نمــی تواننــد 
بــه آن اهــداف برســند، ناامیــد مــی شــوند 
و از آن هــا دســت مــی کشــند. بهتریــن راه 
ــت  ــن اس ــداف، ای ــه اه ــتیابی ب ــرای دس ب
ــک  ــای کوچ ــمت ه ــه قس ــا را ب ــه آن ه ک
ــه  ــان، ب ــر زم ــد و در ه ــیم کنی ــر تقس ت

ــی از آن هــا دســت پیــدا کنیــد. یک
ــما  ــی ش ــه ی تمرین ــر، برنام ــال حاض در ح

ــت؟ ــورت اس ــه ص ــه چ ب
مــن 5 روز در هفتــه را بــه انجــام تمرینــات 
وزنــه ای اختصــاص داده ام و حــدود 20 
الــی 30 دقیقــه از آن را بــه تمرینــات 
ــی  ــم. زمان ــی ده ــاص م ــوازی اختص ه
ــش وزن  ــو، کاه ــرای ش ــم ب ــه بخواه ک
ــات  ــاعت تمرین ــدود 1 س ــم، ح ــته باش داش
هــوازی انجــام مــی دهــم و تــا جایــی کــه 
ــی ام را  ــم غذای ــد، رژی ــته باش ــکان داش ام
ــه  ــال، 10 هفت ــن ح ــا ای ــم. ب ــی کن ــم نم ک
ــه انــدام ایــده آل  ــا ب زمــان مــی بــرد، ت
ــای  ــه ه ــه وزن ــن همیش ــم. م ــود برس خ
ــام  ــای 6،8،10،12 انج ــا تکراره ــنگین ب س
ــه  ــانی ک ــرای کس ــن کار ب ــم و ای ــی ده م
ــد و در  ــازی کنن ــه س ــد عضل ــی خواهن م
ــود را  ــی خ ــت عضلان ــال آن باف ــن ح عی
حفــظ کننــد، مفیــد اســت. خیلــی از افــراد 
هســتند کــه دوســت دارنــد هیــکل درشــت 
و عضــات قــوی داشــته باشــند. امــا وزنــه 
ــن  ــن ای ــه م ــد، ک ــی زنن ــک م ــای کوچ ه
ــما  ــن، ش ــر م ــه نظ ــم. ب ــی کن کار را رد م
بایــد همیشــه تــا جایــی کــه مــی توانیــد، 
ــر  ــرا اگ ــد ،زی ــنگین بزنی ــای س ــه ه وزن
وزنــه زدن بــه گونــه ای باشــد کــه شــما را

ــت. ــد گرف ــورت نخواه ــی ص ــدازه ی کاف ــه ان ــازی ب ــه س ــد، عضل ــش نکش ــه چال ــی ب ــدازه ی کاف ــه ان ب
رژیـم غذایـی تان بـه چـه صـورت اسـت؟

ــاد دارم  ــک اعتق ــن ی ــورم. م ــالم بخ ــای ناس ــدارم غذاه ــت ن ــت. دوس ــاده اس ــیار س ــی ام بس ــم غذای رژی
و آن ایــن اســت: اگــر خــدا ایــن غــذا را آفریــده مــی خــورم، امــا اگــر بشــر آن را ســاخته هرگــز نمــی 
ــه  ــام ک ــبزیجات خ ــی س ــن حت ــورم، م ــی خ ــت را م ــالم اس ــص و س ــه خال ــزی ک ــر چی ــی ه ــورم. یعن خ
ــته؟  ــد درس ــی پزی ــا را نم ــوه ه ــما می ــورم. ش ــی خ ــورد، را م ــی خ ــام نم ــورت خ ــه ص ــس ب ــچ ک هی
ــار  ــا را بخ ــط آن ه ــد، فق ــا را بپزی ــه آن ه ــد ک ــت داری ــر دوس ــد؟ اگ ــی پزن ــبزیجات را م ــرا س ــس چ پ
ــی 6  ــر روز 5 ال ــن ه ــد داد. م ــت خواه ــود را از دس ــواص خ ــام خ ــر از آن تم ــه غی ــون ب ــد، چ ــز کنی پ
ــم  ــی کن ــرف م ــم مص ــات ه ــورم. لبنی ــی خ ــاعت م ــی 3 س ــی 2 ال ــای زمان ــازه ه ــی را در ب ــده ی غذای وع
ــم. ــی نوش ــا آب م ــن دار تنه ــای کافئی ــیدنی ه ــا و نوش ــابه ه ــا، نوش ــوه ه ــیدن آب می ــای نوش ــه ج و ب
ــه  ــان ب ــج را برایت ــن نتای ــه کاری بهتری ــتید، چ ــی هس ــش چرب ــا کاه ــش وزن و ی ــال کاه ــه در ح ــی ک زمان
همــراه دارد؟ بهتریــن راه ایــن اســت کــه اصــاح غذایــی داشــته باشــید، امــا اگــر بــه دنبــال نتایــج بهتــری 
هســتید، انجــام تمرینــات هــوازی، یــک بــار یــا حتــی دو بــار در هفتــه، بســیار موثــر خواهــد بــود. راه کار 

اصلــی ایــن اســت کــه، کالــری بیــش تــر از آن کــه دریافــت مــی کنیــد، بســوزانید.
شــما مجبوریــد کــه بدنتــان را در حالــت کاتابولیــک قــرار دهیــد. بیــش تــر مواقــع مــردم غذاهــای نســبتا 
ــد را نمــی ســوزانند.  ســالمی مصــرف مــی کننــد، امــا آن هــا همــه ی آنچــه کــه در طــول روز مــی خورن
دقیقــا ماننــد آن اســت کــه مخــزن اتومبیــل خــود را بــا بهتریــن مــواد ســوختی پــر کنیــد، امــا اتومبیــل را در 
پارکینــگ قــرار دهیــد. بــه نظرتــان آن ســوخت چــه کار مفیــدی بــرای بدنتــان انجــام داده اســت؟ بنابرایــن، 
ــای  ــاب ه ــد و کت ــام دهی ــت انج ــیار در اینترن ــات بس ــوزانید. تحقیق ــد را بس ــی خوری ــه م ــی ک ــد غذای بای

بســیاری را مطالعــه کنیــد، امــا اگــر آن هــا را بــکار نبریــد، هیــچ فایــده ای نخواهنــد داشــت.
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ــا  ــد ت ــی دهی ــام م ــی انج ــه تمرینات ــتر، چ بیش
ــازید؟ ــود را بس ــک خ فیزی

ــی  ــام م ــی انج ــدی و اصل ــن کلی ــع 3 تمری در واق
ــم و آن را  ــکل ده ــم را ش ــک بدن ــا فیزی ــم ت ده

ــم.  ــظ کن حف
1- بارفیکــس- کــه هــر روز 5 ســت و در هــر ســت 

12 بــار ایــن تمریــن را انجــام مــی دهــم.
2- تمرینــات بــروم اســتیک چرخشــی – کــه بــرای 

دور کمــر عالــی اســت.
ــازی،  ــم س ــا و حج ــرای پاه ــه ب ــکوآت – ک 3- اس

ــتند. ــد هس ــیار مفی بس
از چـه مکمـل هایی استفـاده می کنیـد؟

در واقــع مــن زیــاد از مکمــل اســتفاده نمــی کنــم. 
ــوها را  ــور در ش ــد حض ــه قص ــی ک ــان های در زم
ــم.  ــی کن ــتفاده م ــن وی اس ــل پروتئی دارم، از مکم
ــم  ــی ده ــح م ــتر ترجی ــال، بیش ــن ح ــا ای ــا ب ام
تــا از غــذا بــه جــای مکمــل اســتفاده کنــم. هیــچ 
ــت.  ــی نیس ــالم و واقع ــای س ــد غذاه ــی مانن مکمل
ــح  ــراد ترجی ــتر اف ــه بیش ــم ک ــی کن ــر م ــن فک م
ــد.  ــتفاده کنن ــا اس ــل ه ــه از مکم ــد ک ــی دهن م
امــا ایــن اشــتباه بســیار بزرگــی اســت کــه بــرای 

ــد. ــتفاده کنی ــل اس ــازی از مکم ــم س حج
ــه ی  ــردم در زمین ــه م ــوالی ک ــن س ــج تری رای
ــت؟ ــند چیس ــی پرس ــما م ــی از ش ــی و تمرین ورزش

ــی  ــیده م ــن پرس ــه از م ــوالی ک ــن س ــج تری رای
ــرف  ــان ص ــدر زم ــه چق ــت ک ــن اس ــود، ای ش
ــر  ــه غی ــید؟ و ب ــک برس ــن فیزی ــه ای ــا ب ــد ت کردی
ــم  ــم بتوان ــکار کن ــه چ ــر اینک ــوالاتی نظی از آن س
ــم  ــود را ک ــدار از وزن خ ــه x مق ــرض 2 هفت در ع
کنــم یــا اینکــه مــی خواهــم امســال تابســتان بــدن 
ــیده  ــن پرس ــم؟ از م ــکار کن ــازم چ ــه ای بس عضل
ــوالاتی  ــن س ــه چنی ــی ک ــان های ــود. زم ــی ش م
ــی و  ــاس ناراحت ــود، احس ــی ش ــیده م ــن پرس از م
ــرا آن  ــد، زی ــی ده ــت م ــن دس ــه م ــکاری ب گناه
ــد  هــا 25 ســال زحمــت مــن را نادیــده مــی گیرن
و فکــر مــی کننــد کــه ایــن راهــی اســت کــه در 
عــرض یــک شــب مــی تــوان طــی کــرد. منظــور 
ــال  ــا 25 س ــی مث ــان طولان ــه زم ــت ک ــن نیس ای
ــد،  ــی لازم باش ــن اهداف ــه چنی ــیدن ب ــرای رس ب
امــا بــا یــک شــب هــم بدســت نمــی آیــد. بلــه ... 
اگــر هورمــون هــای رشــد و اســتروئیدها و یــا هــر 
داروی غیــر قانونــی اســتفاده کنیــد، بــه ســرعت به 
نتایــج مدنظــر خــود خواهیــد رســید. امــا چــرا می 
ــد و  ــر بیاندازی ــه خط ــود را ب ــامتی خ ــد س خواهی
بایــد ایــن موضــوع را در نظــر بگیریــد. بــه محــض 
ــام  ــی تم ــز یعن ــه چی ــی، هم ــن داروی ــع چنی قط
ــد  ــن خواهن ــد، از بی ــاخته بودی ــه س ــی ک عضلات
ــالیان  ــول س ــه در ط ــی ک ــا تلاش ــل ب ــت. حداق رف
ــت  ــال اس ــه 3 س ــا اینک ــام داده ام، ب ــادی انج متم
ــب و  ــدن متناس ــم ب ــوز ه ــزده ام، هن ــه ای ن وزن
ــدر  ــه چق ــت ک ــم نیس ــن، مه ــی دارم. بنابرای عال
ــه  ــد. آنچ ــرده ای ــود ک ــات خ ــرف تمرین ــان ص زم

کــه مهــم اســت، آن اســت کــه چــه نتیجــه ای بــه همــراه داشــته اســت و تــا چــه مــدت ایــن اثــرات 
ــت. ــده اس ــی مان باق

بزرگترین دستاوردتان در زندگی چیست؟
ــز  ــچ چی ــرده ام هی ــاس ک ــن احس ــه م ــت ک ــاده اس ــاق افت ــیار اتف ــرا بس ــیدید، زی ــی پرس ــوال خوب س
ــی  ــام بخش ــث اله ــه باع ــم ک ــی بین ــم م ــی کن ــر م ــه فک ــا در کل ک ــاورده ام. ام ــت نی ــی بدس خاص
زندگــی خیلــی از افــراد شــده ام. مــن ســبک دیــد و روش مخصــوص بــه خــود را ابــداع کــردم. در 
واقــع ایــن چیــزی نیســت کــه همــه ی افــراد در شــما مــی بیننــد، بلکــه چیــزی اســت کــه خودتــان 
در وجــود خــود حــس مــی کنیــد. مهمتریــن مســئله در زندگــی ایــن اســت کــه خودتــان را دوســت 
داشــته باشــید و بــه خودتــان احتــرام بگذاریــد. مطمئــن هســتم کــه در بیــن مخاطبــان ایــن مصاحبــه، 
کســانی هســتند کــه بــا اعتمــاد بــه نفــس و خــود ارزشــی مشــکل دارنــد. خطــاب بــه چنیــن افــرادی 
بایــد بگویــم کــه، والاتریــن نیــروی جهــان، عاشــق شماســت و اگــر بــه ایــن معتقــد باشــید کــه شــما 

معشــوقه ی خــدا هســتید، عشــق را بــا تمــام وجــود خــود حــس مــی کنیــد.
ــه نظــر مــن، مهــم تریــن  همــه دوســت دارنــد کــه از لحــاظ ظاهــری بهتریــن دیــده شــوند، امــا ب
ــه  ــد کــه چگون ــاد بگیری ــد ی ــان اســت و بای ــه تمریــن و پیشــرفت دارد قلبت ــاز ب اعضــای بــدن کــه نی
ــر دل  ــد ب ــه از دل برآی ــر کاری ک ــه ه ــد ک ــوش نکنی ــد و فرام ــل کنی ــران منتق ــه دیگ ــس را ب ــن ح ای

نیــز مــی نشــیند.
برنامه ی شما برای آینده چیست؟

ــه  ــرای آینــده ماننــد همیشــه اســت. ایــن کــه از دنیــای اطرافــم الهــام بگیــرم و ب برنامــه ی مــن ب
جاهایــی کــه تاریــک اســت نــور ببخشــم، امیــدوار باشــم و زمــان هایــی کــه احســاس یــاس و ناامیــدی 
دارم بــا آن بجنگــم و قدرتــم را بیشــتر کنــم. ماموریــت مــن در ایــن جهــان ایــن اســت کــه، در هــر 

زمــان و مــکان بــه افــراد کمــک کنــم تــا بتواننــد بــه اهدفشــان و بــه خــدا نزدیــک تــر شــوند.
آیا سخن پایانی برای طرفداران خود دارید؟

در اینجــا از تمــام طرفدارانــم و تمــام کســانی کــه همیشــه از مــن حمایــت کــرده انــد، تشــکر مــی کنم 
و مطمئنــم کــه ایــن دنیــا، بهتریــن هــا را هــم بــرای شــما و هــم بــرای مــن بــه همــراه خواهد داشــت.
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10 مــاده ی غذایــی مفیــد برای عضله ســازی

1. ماهی و تن ماهی
ماهــی هــا، غنــی از پروتئیــن و اســیدهای چــرب امــگا 3 مــی باشــند و در عیــن حــال، چربــی کمــی دارنــد. همانطــور کــه مــی 
دانیــد امــگا 3 بــرای بــدن بســیار ضــروری اســت زیــرا بــه چربــی ســوزی کمــک بســیار مــی کنــد و موجــب تنظیــم عملکــرد بــدن 

و متابولیســم آن در جهــت درســت مــی باشــد.
2. بلغور جو

ــان  ــن نش ــه ای ــمی دارد، ک ــی از گلیس ــاخص کم ــال، ش ــن ح ــد و در عی ــی باش ــدرات م ــی کربوهی ــع غن ــی از مناب ــو، یک ــور ج بلغ
دهنــده ی حداقــل پــردازش انجــام شــده بــر روی آن اســت. اهمیــت پــردازش یــا فــرآوری کــم غذاهــا بــه ایــن صــورت اســت: 

• از لحاظ مواد مغذی مورد اعتماد هستند و فیبر بیشتری دارند.
• موجب احساس سیری بیشتر می شود.

• اشتها را کم می کند.
• انرژی بیشتری را برای بدن فراهم می سازد.

• موجب کاهش چربی می شود.
بــه طــور خلاصــه، ایــن نــوع غذاهــا بــرای کســانی کــه مــی خواهنــد کاهــش چربــی داشــته باشــند، توصیــه مــی شــود عــاوه بــر 

آن، منبــع غنــی از کربوهیــدرات هــا بــرای حفــظ ماهیچــه هــا مــی باشــد. 
3. غلات 

غــات و دانــه هــا، بــرای بــدن بســیار مفیــد هســتند، بــه ایــن صــورت کــه در حیــن هضــم شــدن، مــواد مغــذی کاملــی را بــرای 
بــدن مهیــا مــی ســازد. غــات نــه تنهــا انــرژی بــدن را تامیــن مــی کنــد، بلکــه ســامت کلــی بــدن را نیــز تضمیــن مــی کنــد. 
برنــج قهــوه ای، جــز آن دســته از مــواد مغــذی اســت کــه موجــب افزایــش هورمــون رشــد مــی شــود و ایــن هورمــون بــرای رشــد 

ماهیچــه هــا، کاهــش جربــی و افزایــش قــدرت جســمانی بســیار ضــروری اســت.
4. میوه ها و سبزیجات

میــوه هــا و ســبزیجات منابــع غنــی از آنتــی اکســیدان هــا مــی باشــند کــه بــرای ســامت سیســتم ایمنــی بــدن بســیار مفیدنــد. 
عــاوه بــر آن، میلیــون هــا مــاده ی مغــذی ماننــد ویتامیــن C و E، کورتــون و ... را فراهــم مــی ســازند. بــه منظــور هضــم بهتــر 

مــواد غذایــی، توصیــه شــده کــه از میــوه هــا و ســبزیجات اســتفاده شــود.
5. چربی های ساده

در دیــد عامیانــه، گفتــه شــده کــه مصــرف چربــی هــا باعــث چاقــی بــدن خواهــد شــد، امــا شــایان ذکــر اســت کــه چربــی هــای 
مفیــد بــرای بــدن و بــه خصــوص بــرای رشــد عضــات، بســیار ضــروری اســت. در حقیقــت، ایــن چربــی هــا در تولیــد هورمــون هایی 
ماننــد هورمــون هــای تستســترون و هورمــون هــای رشــد کــه باعــث رشــد عضــات و افزایــش تــوان جســمانی بــدن مــی شــوند، 
بســیار مفیــد هســتند. چربــی هــا بــرای عملکردهــای حفــظ و نگهــداری بــدن بســیار مفیــد هســتند. چربــی هــای اشــباع نشــده، جز 
چربــی هــای مفیــد بــرای بــدن هســتند. چربــی هــای مفیــد در ماهــی هــا بخصــوص ماهــی ســالمون، مغزهــا، ســبزیجات ســبز رنگ، 
روغــن تخــم آفتــاب گــردان و آواکادو یافــت مــی شــوند. ایــن مــواد غذایــی شــامل اســیدهای چــرب امــگا 3 و امــگا 6 مــی باشــند.
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

هرگــز شکســت نخواهــم خــورد، مگــر اینکه یــا برنده شــوم و یــا یــاد بگیرم.

I never lose 
either I win or I learn.
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2 راهــکار موثــر بــرای شــروع کار در زمینــه ی مربیگری

اینترنتــی و ارتبــاط مجــازی بــا مربیــان حرفــه ای، مــی 
ــد  ــرکت کنی ــمینارها و ... ش ــا، س ــس ه ــد در کنفران توانی
در ایــن صــورت فرصتــی پیــدا مــی کنیــد کــه بــا افــراد 

ــد.  ــرار گیری ــاط ق ــتقیما در ارتب ــه ای مس حرف
ــورت  ــد در ص ــی توانی ــما م ــوارد، ش ــن م ــر از ای ــه غی ب
ــا  ــار آن ه ــاگرد در کن ــورت ش ــه ص ــا، ب ــت آن ه موافق
فعالیــت کنیــد. حتــی اگــر پولــی بابــت آن دریافــت نمی 
کنیــد، مــی توانیــد اطلاعــات ارزشــمندی را کســب کنید. 
بــه طــور کلــی، شــما هــم بــه صــورت رســمی و هــم بــه 
ــد.  ــت کنی ــه فعالی ــن زمین ــمی در ای ــر رس ــورت غی ص
ــان  ــه خودت ــید و ب ــیر نترس ــن مس ــن در ای ــرار گرفت از ق
ــتباهات  ــرات و اش ــا خط ــت ب ــن اس ــه ممک ــد ک بفهمانی
ــه  ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای ــوید. ب ــه رو ش ــی رو ب مختلف
آنچــه انجــام مــی دهیــد، تجربیاتــی بــرای شــما ایجــاد 
ــرات  ــتند و تاثی ــم هس ــاده مه ــوق الع ــه ف ــد ک ــی کنن م
ــت. ــد داش ــما خواهن ــه ی ش ــغل و حرف ــر ش ــت ب مثب
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ــه  ــه ب ــتید ک ــراد هس ــته از اف ــز آن دس ــما ج ــر ش اگ
ــرده  ــت ک ــود را دریاف ــری خ ــدارک مربیگ ــی م تازگ
ــک  ــدی، ی ــر بعُ ــه کار از ه ــروع ب ــی ش ــد، چگونگ ای
چالــش ســخت خواهــد بــود. اول ازهمــه، بایــد بتوانیــد 
بــه ســختی کار کنیــد و عــاوه بــر آن هوشــمندانه پیــش 
ــب  ــه کس ــود تجرب ــه ی کار خ ــه لحظ ــد و از لحظ بروی
ــه  ــکاری ک ــه 2 راه ــد ب ــد بتوانی ــد از آن بای ــد. بع کنی
ــا کســب و کار  در ایــن مقالــه بیــان شــده عمــل کنیــد ت

ــید. ــته باش ــی داش موفق
مصاحبه های کاری

ــه ای در  ــراد حرف ــا اف ــای کاری ب ــه ه ــق مصاحب از طری
ــات  ــد از تجربی ــی توانی ــس و ورزش، م ــای فیتن ــه ه زمین
آن هــا اســتفاده کنیــد. ایــن نــوع مصاحبــه هــا، فرصتــی 
ــغل  ــد ش ــا بتوانی ــازند ت ــی س ــم م ــما فراه ــرای ش را ب
خــود را ارتقــا دهیــد و از نقــاط قــوت و ضعــف آن مطلــع 
شــوید. اگــر شــما چنیــن فرصتــی را بــرای خــود فراهــم 
ــی  ــب م ــه کس ــن زمین ــی را در ای ــش فراوان ــازید، دان س
ــیر  ــن مس ــه در ای ــه چگون ــد ک ــی گیری ــاد م ــد و ی کنی

ــد.  ــدم برداری ق
تعامل و همکاری با افراد حرفه ای موفق 

تعامــل بــا افــراد حرفــه ای، مــی توانــد نتایــج موثــری 
بــه همــراه داشــته باشــد. امــا کجــا مــی تــوان چنیــن 
ــتجوهای  ــر جس ــاوه ب ــیم؟ ع ــته باش ــکاری را داش هم
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ــش برای  ــن کف بهتری
محافظــت از مفاصــل
کــه  اســت  هــوازی  ورزشــی  دو، 
مــی  را  بســیاری  هــای  کالــری 
ســوزاند، امــا در مقابــل دردهــای 
ــراه دارد.  ــه هم ــادی را ب ــی زی مفاصل
نامناســب،  هــای  کفــش  پوشــیدن 
همــراه  بــه  را  بســیاری  مشــکلات 
ــواع  ــود ان ــا وج ــت. ب ــد داش خواه
ــازار،  ــش در ب ــوع کف ــف و متن مختل
ــن  ــب تری ــن و مناس ــد بهتری ــی توانی م
ــه  ــن صدم ــا کمتری ــد ت ــاب کنی را انتخ
ــود. ــما وارد ش ــل ش ــا و مفاص ــه پاه ب

انواع پا
افــراد معمــولا بــه شــکل هــای مختلفی 
ــا در  ــوان آن ه ــی ت ــد و م ــی دون م
گــروه هــای متفاوتــی قــرار داد. 
ــرم  ــای ن ــچ ه ــه دارای م ــرادی ک اف
ــی  ــی م ــه راحت ــتند، ب ــی هس و منعطف
ــه  ــه ماهیچ ــری ب ــیب کمت ــد و آس دون
ــد،  ــی کنن ــود وارد م ــل خ ــا و مفاص ه
ــای  ــچ ه ــه م ــرادی ک ــل، اف در مقاب
ــد،  ــری دارن ــاف کمت ــا انعط ــک و ب خش
همیشــه عضــات آســیب دیــده دارنــد. 
در اینجاســت کــه تکنولــوژی مــد نظــر 
ــور  ــاف تص ــود. برخ ــی ش ــه م گرفت
ــه  ــوط ب ــا مرب ــوژی، تنه ــوم تکنول عم
وســایل دیجیتــال نیســت. شــاید بتــوان 
ــوژی  ــای تکنول ــت آورده ــن دس بهتری
ــتفاده  ــز اس ــش نی ــد کف ــرای تولی را ب
ــا  ــت از پاه ــترین محافظ ــا بیش ــرد، ت ک
ــرای  ــش ب ــن کف ــرد. بهتری ــورت گی ص
ــاف  ــا انعط ــی ب ــچ های ــا م ــراد ب اف
ــا  ــژ ی ــه ل ــت ک ــی اس ــر، آن های کمت
پاشــنه ی نــرم دارنــد، در ایــن صــورت، 
ــه  ــری ب ــار کمت ــدن فش ــان دوی در زم
پاهــا و مفاصــل آن هــا وارد مــی شــود. 
ــراد  ــته از اف ــز آن دس ــما ج ــر ش اگ
ــده  ــیب دی ــل آس ــه مفاص ــتید ک هس
داریــد، حتمــا بــا متخصصــان و مربیــان 
ــد،  ــورت کنی ــه مش ــن زمین ــود در ای خ
ــما  ــه ش ــش را ب ــوع کف ــن ن ــا بهتری ت

ــد.  ــنهاد دهن پیش
ــای  ــه ج ــم، ب ــد عل ــا رش ــروزه ب ام
ــای  ــا بنده ــی ب ــای ورزش ــش ه کف
ــده  ــنهاد ش ــی پیش ــش های ــی، کف کنف
ــر روی  ــا ب ــا، دقیق ــر روی آن ه ــه ب ک
ــوری  ــای ت ــه ه ــا، پارچ ــی پاه برآمدگ
ــن  ــت. در ای ــده اس ــیده ش ــرم کش ن
ــا وارد  ــه پاه ــری ب ــار کمت ــورت فش ص
مــی شــود و در نتیجــه، آســیب کمتــری 

ــود. ــی ش ــل م ــل منتق ــه مفاص ب
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دریافـت برنامـه
آنـلاین 

 بــرای دریافــت برنامــه هــای بدنســازی و رژیــم غذایی

ن اینجــا را لمــس کنید
بــه صــورت آنلایــ

www.BODYFULL.ir

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

https://bodyfull.ir/405/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AA.html
https://bodyfull.ir/405/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AA.html


تغذیــه ی ســالم، مناســب بــرای تعطیــات ســال نــو 
ــمت اول( )قس

داشــتن بــدن و ذهنــی ســالم، در مواقعــی کــه در تعطیــات بــه ســر مــی بریــد، مــی توانــد یــک چالــش باشــد. اگــر دقــت کنیــد 
در ایــام تعطیــل برنامــه هــا و مناســبت هایــی پیــش مــی آیــد کــه موجــب وسوســه کــردن فــرد در تغییــر برنامــه هــای ورزشــی و 
رژیــم هــای تغذیــه ای او مــی شــود و قطعــا حفــظ آن، یــک چالــش ســخت خواهــد بــود. مــا در بیشــتر مواقــع، بــرای پیــدا کــردن 

تعــادل در برنامــه ی خــود در ایــن مواقــع از ســال تــاش مــی کنیــم.

هدفی بزرگ در ذهن خود داشته باشید.
بــه منظــور جلوگیــری از انحــراف، مســیرهای تغذیــه ای و ورزشــی خــود در ایــام تعطیــل، بهتــر اســت کــه یــک هــدف و یــک برنامه 
در ذهــن خــود داشــته باشــید. شــام شــب عیــد، چیــزی نیســت کــه بتــوان از آن دســت کشــید. بنابرایــن، بــدون توجــه بــه اینکــه 
چــه میــزان کالــری بایــد مصــرف کنیــد، آن شــام را بخوریــد و از آن لــذت ببریــد، زیــرا هیــچ تغییــری در وضعیــت جســمانی شــما و 
تناســب اندامتــان ایجــاد نخواهــد کــرد. غــذای کافــی مصــرف کنیــد و ســخت تمریــن کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه آنچه شــما 
در طولانــی مــدت و هــر روز انجــام دهیــد، نتیجــه هــای مشــخصی را بــر جــا خواهنــد گذاشــت، نــه آنچــه کــه یــک روز در ســال 
انجــام مــی دهیــد. اگــر در یــک روز، کربوهیــدرات فــراوان مصــرف کردیــد، روز بعــد احســاس غــم و انــدوه و حــس تنبلــی بــه 
ســراغتان مــی آیــد. در ایــن زمــان اســت کــه بایــد بــا تــاش فــراوان، دوبــاره ادامه دهیــد تا بــه نتایــج بهتــری دســت پیــدا کنید. 

برنامه ریزی کنید و در تقویم خود یادداشت کنید.
مســئله تنهــا شــام شــب عیــد نیســت، بلکــه در طــول یــک ســال مراســم و جشــن هــای مختلفــی وجــود دارنــد کــه سرشــار از غذاها 
ــا خودتــان را  ــا ایــن مــوارد، بایــد برنامــه ریــزی کنیــد ت و خوراکــی هــای خوشــمزه اســت. بنابرایــن، بــرای رو بــه رو شــدن ب

موظــف بدانیــد تــا از برنامــه ی خــود پیــروی کنیــد.
نگاهی به برنامه ی خود بیاندازید.

بــا نــگاه کــردن بــه تقویــم، روزهــای تعطیــل و غیــر تعطیــل را مشــخص کنیــد و نســبت بــه آن هــا برنامــه ریــزی کنیــد و تعییــن 
کنیــد کــه چگونــه مــی توانیــد در ایــن زمــان هــا هــم از لحــاظ تغذیــه ای و هــم از لحــاظ تمرینــی خودتــان را مدیریــت کنیــد. 
زمانــی کــه شــما چنیــن کاری را انجــام دادیــد، در واقــع دنبــال کــردن آن برنامــه را در اولویــت قــرار داده ایــد. آن دســته از برنامه 
هــای تمرینــی خــود کــه بایــد انجــام دهیــد را در روزهایــی قــرار دهیــد، کــه مطمئــن هســتید صــد در صــد انجــام مــی دهیــد.
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حتــی تــا موقعــی کــه به هــدف مــی رســیم، همــه چیــز غیرممکــن بــه نظر می رســد.

It always seems impossible
 until it is done.
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ــه  ــتند ک ــزی هس ــای تجوی ــک، داروه ــتروئیدهای آنابولی اس
گاهــی اوقــات بــدون تجویــز پزشــک، بــرای افزایــش تــوده 
ی عضلانــی و بهبــود عملکــرد ورزشــی اســتفاده مــی شــوند. 
ــا  ــت ب ــن اس ــراد ممک ــن روش، اف ــتفاده از ای ــورت اس در ص
عــوارض جــدی، حتــی اعتیــاد بــه آن هــا، رو بــه رو شــوند. 
اســتروئیدهای آنابولیــک داروهــای پــردازش شــده ای هســتد 
کــه تاثیــرات تستوســترون و هورمــون هــای مردانــه را تقلیــد 
ــتفاده  ــت اس ــکی محدودی ــاظ پزش ــا از لح ــد. آن ه ــی کنن م
دارنــد و نبایــد بــا کورتیکــو اســتروئیدها، کــه نــوع دیگــری 
ــز  ــاص تجوی ــوارد خ ــتند و در م ــتروئیدی هس ــای اس از داروه

مــی شــوند، اشــتباه گرفتــه شــوند. 
در ایــن مقالــه ســعی شــده اســت کــه بــه خطــرات اســتفاده 
ی نادرســت اســتروئیدهای آنابولیــک اشــاره شــود و هشــداری 
باشــد بــرای کســانی کــه بــدون اجــازه ی پزشــک اســتفاده 

مــی کننــد. 
آیا استروئیدهای آنابولیک غیرقانونی اند؟

ــه  ــتند ک ــه ی c هس ــای طبق ــک، داروه ــتروئیدهای آنابولی اس
ــتفاده ی  ــرای اس ــوند و ب ــی ش ــز م ــکان تجوی ــط پزش توس
ــم  ــا، ه ــوع از داروه ــن ن ــند. ای ــی باش ــی م ــخصی، قانون ش
ــر  ــال، اگ ــن ح ــا ای ــتند. ب ــی هس ــم صادرات ــی و ه واردات
ــن دارو را  ــود ای ــودی خ ــه خ ــردی ب ــه ف ــود ک ــخص ش مش
خریــد و فــروش مــی کنــد، پیگــرد قانونــی دارد و مجــازات 
ــه  ــای حرف ــت. در ورزش ه ــد داش ــراه خواه ــه هم ــدی ب ج
ــک را  ــتروئید آنابولی ــتفاده از اس ــا، اس ــازمان ه ــر س ای، اکث
ممنــوع اعــام مــی کننــد و ورزشــکارانی کــه وارد مســابقات 

ــد.  ــی دهن ــرار م ــش ق ــورد آزمای ــوند را م ــی ش م

استفـاده ی نادرسـت از 

استروئـید آنابولیـک

چرا افراد از استروئیدهای آنابولیک استفاده می کنند؟
اســتروئیدهای آنابولیــک، مــی تواننــد بــه عنــوان داروهــای 
بهبــود عملکــرد اســتفاده شــوند و در نتیجــه، باعــث افزایــش 

تــوده هــای عضلانــی و کاهــش چربــی شــوند.
ــن  ــازان، ای ــرداران و بدنس ــه ب ــکاران، وزن ــی از ورزش بعض
داروهــا را بــه طــور منظــم اســتفاده مــی کننــد تــا عملکــرد 
ــک  ــال فیزی ــن ح ــد و در عی ــش دهن ــود را افزای ــمانی خ جس
ــده،  ــده ش ــال دی ــن ح ــا ای ــازند. ب ــی س ــود را م ــدن خ ب
ــتفاده  ــا اس ــن داروه ــف از ای ــنین مختل ــراد در س ــه اف ک
ــه  ــت ک ــن اس ــی ای ــل اصل ــد. دلی ــی کنن ــت م ــای نادرس ه
ــه  ــود در رابط ــی خ ــرف نگران ــیاری را ص ــان بس ــراد زم اف
بــا ظاهرشــان مــی کننــد. گفتــه شــده کــه اســتروئید هــای 
آنابولیــک در اکثــر آقایــان کــه احســاس مــی کننــد جثــه و 
اندامشــان بــه انــدازه کافــی بــزرگ و قــوی نیســت و دچــار 
اختــالات دیــس مورفینــک هســتند، کمــک مــی کنــد تا ســالم 
و خــوش انــدام تــر باشــد. البتــه ایــن گفتــه درســت نیســت و 
مصــرف اســتروئیدهای آنابولیــک موجــب اعتیــاد مــی شــود.
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کسـب و کـار موفـق

مربــی موفــق چــه کســی اســت؟ مربــی موفــق کســی اســت کــه کارکــرد خــوب و در عیــن حــال، درآمــد 
خوبــی داشــته باشــد. موفقیــت یــک مربــی بایــد بــه صــورت زیــر انــدازه گیــری شــود:

1. چــه مــدت زمــان اســت کــه ایــن فــرد بــه عنــوان مربــی در ایــن رشــته و در باشــگاه شــما مشــغول 
بــه فعالیــت اســت؟

2. میزان درآمد او به چه صورت است و در هر ساعت چقدر دستمزد دریافت می کند؟
یــک کســب و کار موفــق بــه چــه صــورت اســت؟ آیــا ایــن موفقیــت بســتگی بــه EBITA )مقــدار پولــی کــه 
قبــل از پرداخــت مالیــات هــا و هزینــه هــای جانبــی بدســت مــی آینــد( دارد؟ بــه عبــارت دیگــر، بســتگی 

بــه ســود حاصلــه از کســب و کارتــان اســت؟ 
موفقیت کسب و کار شما باید توسط موارد زیر اندازه گیری شوند:

1. سود
2. آنچه که در آخر هر سال برای خودتان، به عنوان صاحب آن شغل، باقی می ماند.

در ایــن صنعــت ، اکثــر صاحبــان باشــگاه هــای خصوصــی، صفــر درصــد ســود بدســت مــی آورنــد کــه در 
واقــع ایــن یکــی از بزرگتریــن دلایلــی اســت کــه صاحبــان باشــگاه بــرای هــر ســاعت کار خــود، دســتمزد 
ــه  ــی ک ــد. زمان ــی مان ــی نم ــا باق ــرای آن ه ــزی ب ــچ چی ــر هی ــه در آخ ــرا ک ــد، چ ــی گیرن ــر م در نظ
ــان را بســنجید، تصمیــم گیــری در مــورد تمــام جوانــب  شــما بتوانیــد میــزان موفقیــت کســب و کار خودت
ــای  ــام فاکتوره ــد تم ــد، بای ــی گیری ــی را م ــک تصمیم ــما ی ــه ش ــی ک ــد. زمان ــد ش ــر خواه ــت ت آن راح
تاثیرگــذار بــر روی مشــتریان، مربیــان و در کل کســب و کارتــان در نظــر بگیریــد. بهتــر اســت ایــن موضــوع 
را بــا بیــان مثالــی شــفاف ســازی کنیــم. زمانــی کــه شــما نمــی دانیــد کلاس هــای فیتنــس گروهــی برگزار 
کنیــد یــا کلاس هــای خصوصــی بــا اعضــای کــم، قبــل از هــر کاری بایــد مــوارد زیــر را در نظــر بگیریــد:

ــه  ــا چ ــا، ت ــن کلاس ه ــک از ای ــر ی • ه
ــد و  ــی دارن ــه م ــت نگ ــا را ثاب ــدازه اعض ان

ــوند؟ ــی ش ــا م ــزش اعض ــع ری مان
• میــزان دســتمزد مربیــان بــه چــه صــورت 

اســت؟
ــه  ــود ک ــی ش ــب م ــی موج ــه عوامل • چ

ــد؟ ــی بمان ــا باق ــگاه م ــی در باش مرب
• تــا چــه انــدازه بــر ارزش متوســط 

مشــتریان تاثیــر مــی گــذارد؟
ــای  ــواب ه ــوالات ج ــام س ــرای تم ــر ب اگ
ــه  ــا ب ــد، مطمئن ــدا کنی ــده ای پی ــع کنن قلن
ــد.  ــری کنی ــم گی ــد تصمی ــی توانی ــی م راحت
بــا توجــه بــه آنچــه کــه در ایــن مقالــه یــاد 
گرفتیــد، هــر زمــان کــه خواســتید از مدیــر 
یــک باشــگاه دربــاره ی میــزان موفقیــت آن 
ســوال کنیــد، بــه جــای اینکــه از او بپرســید 
ــد،  ــگاهتان داری ــا در باش ــداد اعض ــه تع چ
ــزان  ــد و می ــزان درآم ــید می ــد بپرس بای
فراوانــی مشــتریان بــه چــه صــورت اســت؟ 
ــخ  ــوالی پاس ــن س ــه چنی ــد ب ــر او بتوان اگ
ــه  ــت ک ــن اس ــده ی ای ــان دهن ــد، نش ده
ــت  ــت درس ــق دارد و در جه ــب و کار موف کس

ــت. ــت اس ــال حرک در ح
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ــه  ــما ب ــات ش ــد تمرین ــی ده ــان م ــه نش ــت ک 5 علام
ــد. ــوده ان ــر نب ــی موث ــدازه ی کاف ان

شــما همیشــه غذاهــای ســالم مصــرف مــی کنیــد و در هفتــه چندیــن بــار ورزش مــی کنیــد. 
در کل ســبک زندگــی ســالم داریــد. امــا بــا ایــن تفاســیر، چــرا هنــوز بــه اهــداف تناســب 
انــدام خــود نمــی رســید؟ بســیاری از افــراد بــا ایــن مســاله رو بــه رو هســتند. شــما بــه 
ــات  ــد و تمرین ــخص کنی ــراد مش ــرای اف ــی آن را ب ــل اصل ــد دلی ــد بتوانی ــی بای ــوان مرب عن

متناســب را بــه آن هــا ارائــه دهیــد. 
دنده به دنده شدن در طول خواب شبانه 

همــه ی مــا در طــول شــب، مرتبــا دنــده بــه دنــده مــی شــویم، مخصوصــا در روزهایــی کــه 
اســترس داریــم. امــا اگــر ایــن قضیــه هــر شــب تکــرار شــود و مــا نتوانیــم خــواب کافــی 
ــه تنهــا چیــزی کــه مــی توانیــم اشــاره کنیــم  داشــته باشــیم چــه مــی شــود؟ در اینجــا ب
ورزش اســت، زیــرا ورزش تاثیــر مســتقیم بــر خــواب دارد. طبــق گفتــه ی میشــل کــی اس، 
بیشــتر ریــکاوری بــدن در خــواب صــورت مــی گیــرد. برنامــه هــای غذایــی، مکمــل هــا 
و در کل هیــچ چیــزی نمــی توانــد، در جایــگاه خــواب قــرار گیرنــد. طبــق ســازمان ملــی 
ــد.  ــاز دارن ــب نی ــواب در ش ــاعت خ ــی 9 س ــه 7 ال ــال ب ــا 64 س ــن 18 ت ــراد بی ــواب، اف خ
ــا مشــکل در خــواب رو بــه رو شــدید، نــوع تمرینــات خــود را  بنابرایــن، هــر زمــان کــه ب

تغییــر دهیــد. 
عاشق خوردن کربوهیدرات

ــت  ــدرات دس ــوردن کربوهی ــد از خ ــی توانن ــرایطی نم ــر ش ــت ه ــه تح ــتند ک ــرادی هس اف
بکشــند و بــه اصطــاح عاشــق و شــیفته ی کربوهیــدرات هــا مخصوصــا شــیرینی هــا هســتند. 
ــد  ــش قن ــه افزای ــر ب ــدرات منج ــد کربوهی ــش از ح ــوردن بی ــد خ ــی دانی ــه م ــور ک همانط
خــون مــی شــود و تعــادل هورمــون هــای بــدن از جملــه کورتیــزول را بــه هــم  مــی ریــزد. 
اگــر شــما نمــی توانیــد میــزان کربوهیــدرات هــای مصرفــی خــود را کنتــرل کنیــد بهتــر 
ــرف  ــتر مص ــر بیش ــا فیب ــی ب ــدرات های ــال کربوهی ــن ح ــد و در عی ــتر ورزش کنی ــت بیش اس

Wکنیــد و پروتئیــن بیشــتری نیــز بــه رژیــم غذایــی خــود اختصــاص دهیــد. 
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هــر شــب ایــن 8 مــورد را انجــام دهید تــا وزن بیشــتری کــم کنید. 

1. فیس بوک خود را چک نکنید.
ــی  ــبکات اجتماع ــر، ش ــوارد دیگ ــد م مانن
ــت.  ــف اس ــوت و ضع ــاط ق ــز دارای نق نی
ــردن وزن  ــم ک ــر ک ــما در فک ــر ش ــا اگ ام
ــه  ــت ک ــم اس ــیار مه ــتید، بس ــود هس خ
ــی را  ــای اجتماع ــبکه ه ــتفاده از ش اس
ــام  ــات انج ــق تحقیق ــد. طب ــش دهی کاه
ــه  ــه ای ب ــال 2017 در مجل ــده در س ش
ــان و ســامت، مشــخص شــد کــه  ــام زن ن
اتــاف وقــت بســیار در فیــس بــوک مــی 
ــی  ــم های ــرای خان ــدی ب ــج ب ــد نتای توان
ــه  ــد، ب ــش وزن دارن ــد کاه ــه قص ک
ــان  ــدن زم ــد. گذران ــته باش ــراه داش هم
ــی  ــی، م ــای اجتماع ــبکه ه ــیار در ش بس
توانــد تاثیــرات عاطفــی منفــی نســبت بــه 
انــدام ایــن افــراد داشــته باشــد و موجــب 
ایجــاد جنبــه هــای مقایســه ای بیــن وزن و 
انــدام افــراد با مــوارد موجــود در شــبکه 
ــر  ــن ام ــه ای ــود، ک ــی ش ــای اجتماع ه
اختــال هــا و نامظمــی هــای بســیاری در 
عــادت هــای غذایــی ایــن افــراد ایجــاد 
ــول روز،  ــت در ط ــر اس ــد. بهت ــی کن م
یــک زمــان مشــخص را صــرف گذرانــدن 

ــد. ــی کنی ــای اجتماع ــبکه ه در ش
2. غذاهای جدید را امتحان کنید.

ــده  ــیار آزاردهن ــئله بس ــن مس ــا ای مطمئن
ــام در  ــوردن ش ــه خ ــود ک ــد ب خواه
رســتوران هــای بیــرون موجــب افزایــش 
وزن و حتــی ســایز دور کمــر شــما خواهــد 
ــال 2016 در  ــه در س ــی ک ــد. در تحقیق ش
ــی  ــای غذای ــم ه ــه و رژی ــه ی تغذی مجل
ــه  ــه دامن ــد ک ــخص ش ــد، مش ــر ش منتش
ــالات  ــا در ای ــتوران ه ــیعی از رس ی وس
ــه  ــتند ک ــت هس ــال فعالی ــده در ح متح
ــده  ــک وع ــط در ی ــای متوس ــتوران ه رس
ــارم  ــه چه ــری و س ــی 1205 کال ی غذای
ــروف 1495  ــیار مع ــای بس ــتوران ه از رس
ــی  ــد. حت ــی کنن ــاد م ــری را ایج کال
اگــر شــما یــک آشــپز حرفــه ای نیســتید، 
ــادت  ــری ع ــک س ــه ی ــد ک ــعی کنی س
ــاد  ــود ایج ــرای خ ــاده را ب ــی س غذای
کنیــد، از دســتورالعمل هــای غذایی ســالم 
ــد.  ــه کنی ــا را تهی ــد و آن ه ــروی کنی پی
ــی و  ــاظ چاق ــم از لح ــورت ه ــن ص در ای
ــد و  ــرده ای ــن ک ــود را تامی ــامت، خ س
ــی  ــه جوی ــادی، صرف ــاظ اقتص ــم از لح ه

ــد. ــی کنی م

3. با دیگران حرف بزنید.
ــیاری را  ــای بس ــان ه ــه زم ــای اینک ــه ج ب
ــی  ــت راه ــر اس ــد، بهت ــی بگذرانی ــه تنهای ب
پیــدا کنیــد کــه بــا دیگــران حــرف بزنیــد. 
ــق  ــود از طری ــر خ ــا خواه ــد ب ــی توانی م
ــان  ــا در زم ــد و ی ــت کنی ــراه چ ــن هم تلف
شــام خــوردن، بــا همســر و فرزنــدان خــود 
ــرای  صحبــت کنیــد. ارتباطــات اجتماعــی ب
ــم  ــی مه ــراد در زندگ ــت اف ــظ و حمای حف
اســت و باعــث مــی شــود کــه بــه راحتــی 
ــکلات  ــر مش ــا ب ــک آن ه ــا کم ــد ب بتوانی
ــات  ــود ارتباط ــدم وج ــوید. ع ــره ش چی
اجتماعــی منجــر مــی شــود کــه بــه ســمت 

ــوید.  ــیده ش ــوردن کش ــذا خ غ

4. در مورد آینده ی خود فکر کنید.
یکــی از بهتریــن راهکارهــا بــرای حفــظ یــک رژیــم غذایــی، ایــن اســت کــه بــه خــود 
ــود  ــی خ ــم غذای ــق رژی ــوردن طب ــا خ ــخص و ی ــی مش ــوردن غذای ــار نخ ــر ب ــد از ه بع
جایــزه دهیــد. بــه عنــوان مثــال، مــی توانیــد یــک تکــه کیــک بــه خــود جایــزه دهیــد. 
ــورد  ــادی در م ــر متم ــه تفک ــت ک ــرده اس ــخص ک ــاره مش ــن ب ــی، در ای ــات مختلف تحقیق
ــه رو  ــا آن رو ب ــده ب ــد در آین ــت داری ــه دوس ــی ک ــازی از اتفاقات ــی تصویرس ــده، یعن آین
شــوید، روشــی اســت کــه رویاهایتــان را بــه واقعیــت نزدیــک تــر مــی کنــد. ایــن کار را 
مــی توانیــد در مــورد جســم خــود انجــام دهیــد. بــه ایــن صــورت کــه تصویــری از اندام 
و تــوان بدنــی خــود در ذهــن بســازید و مرتبــا بــه آن فکــر کنیــد. در ایــن موقعیــت، مــی 
توانیــد رژیــم غذایــی مناســب را دنبــال کنیــد و بــه کاهــش وزن ایــده آل خــود برســید. 
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

If you want something you have 
never had, then you have got to do something 

you have never done. 

اگــر چیــزی مــی خواهید که قبــا آن را نداشــته ایــد، کاری انجــام دهید کــه قبــا آن را انجام نمــی دادید.
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بهتریــن روش ریــکاوری کــه از آن اســتفاده نمی شــود.

WWW.BODYFULL.IR

ــان  ــی، قهرم ــر مرب ــکل هالچ ــط مای ــده توس ــته ش نوش
ــک ــفیت و المپی ــازی، کراس ــرداری بدنس ــه ب وزن

 در ایــن مقالــه ســعی کــرده ایــم بــه روشــی اشــاره کنیــم کــه مطمئنــا تــا بــه حــال از آن اســتفاده نکــرده ایــد و اگــر آن را بــه کار 
بگیریــد بــه نتایــج ســریعی دســت پیــدا خواهیــد کــرد.

قدم زدن:
قــدم زدن، جــز یکــی از بهتریــن روش هــای ریــکاوری اســت کــه مــن همیشــه از آن اســتفاده مــی کنــم. مطمئــن هســتم کــه نســبت 

بــه ایــن موضــوع اعتقــادی نداریــد، امــا بهتــر اســت قبــل از هرگونــه قضاوتــی بــه ایــن مقالــه دقــت کنیــد.
چرا قدم زدن کارآیی مفیدی در زمینه ریکاوری دارد؟

در ایــن زمــان کــه در حــال نوشــتن ایــن مقالــه هســتم بایــد بتوانــم کــم کــم 23 پونــد از وزن خــود را کــم کنــم. در زمــان هایــی 
کــه بیشــترین وزن را دارم، 193 پونــد هســتم و 3600 کالــری مــی ســوزانم کــه بیــش از 500 گــرم آن، کربوهیــدرات هــا هســتند و از 
7 هفتــه پیــش شــروع بــه کــم کــردن وزن کــردم و هــر روز 2700 کالــری مــی ســوزانم، امــا بــدون ایــن کــه مجبــور باشــم کالــری 
بیــش تــری بســوزانم، لاغرتــر مــی شــوم. مطمئنــا الان مــی پرســید چگونــه؟ بلــه... ســوال خوبــی اســت. توضیــح مــی دهــم. مــن 
در زمینــه ی عضلــه ســازی فعالیــت مــی کنــم. در واقــع ایــن کار در طــول یــک شــب اتفــاق نمــی افتــد، امــا در عــوض، در طــول 6 
هفتــه، عضلــه ســازی رخ مــی دهــد و همیــن اتفــاق نیــز در مرحلــه ی کاهــش وزن صــورت مــی گیــرد و هــر روز بــا اضافــه کــردن 
ــا ایــن روش کالــری هــای بــدن را  ــه ای مــی توانیــد بــدن خوبــی بســازید ب ــر تمرینــات وزن ــا تمرکــز ب مقــداری پیــاده روی و ب

متعــادل نگــه مــی داریــد.
هفته اول: با تمرینات هوازی ملایم، بدن خود را برای انجام تمرینات هوازی گرم می کنید.

ــا شــما فاصلــه دارد قــدم بزنیــد. )ایــن کار را یــک روز در هفتــه  ــان ب ــه یــک کافــی شــاپ کــه 3 خیاب هفتــه دوم: بــرای رفتــن ب
انجــام دهیــد.(

هفته ی سوم: برای رفتن به یک رستوران و خوردن ناهار در آنجا حدود 0.75 مایل پیاده روی کنید.
هفته ی چهارم: برای رفتن به سالن غذا خوری و بازگشت از آنجا، حدود 1.5 مایل پیاده روی کنید.

هفتــه ی پنجــم: بــرای رفتــن بــه رســتوران و بازگشــت از آنجــا و دوبــاره بــرای رفتــن بــه رســتوران و شــام خــوردن حــدود 2 مایــل 
پیــاده روی کنیــد.

هفته ی ششم: می توانید این کارها را دو روز در هفته انجام دهید. 
ــود  ــی خ ــات قبل ــه تمرین ــد را ب ــات جدی ــی آرام تمرین ــن خیل ــا م ــرد. اساس ــی گی ــکل م ــی ش ــه ی قبل ــاس هفت ــر اس ــه، ب ــر هفت ه
اضافــه مــی کنــم و تنهــا چیــزی کــه مــی توانــم بــه تمرینــات خــود اضافــه کنــم، پیــاده روی و قــدم زدن اســت، چــرا کــه ایــن 
تمریــن جــز بهتریــن تمرینــات ریــکاوری در بیــن همــه ی تمرینــات اســت. بــه طــور خلاصــه، قــدم زدن و پیــاده روی هــم از لحــاظ 
فیزیکــی و هــم از لحــاظ ذهنــی بــرای فــرد مفیــد اســت. هــر زمــان کــه پیــاده روی مــی کنــم، شــارژ مــی شــوم و راحــت تــر مــی 

توانــم تمــام فعالیــت هــای روزانــه ام را انجــام دهــم.
اگــر بــه دنبــال ایــن هــدف هســتید کــه تغییراتــی را در ظاهــر و ذهــن خــود را ایجــاد کنیــد، حداقــل روزی 1 ســاعت پیــاده روی 

کنیــد و ســامت ذهنــی و جســمی خــود را تضمیــن کنیــد.
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شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس

BODYFULL.IR

TWITTER: TWITTER.COM/BODYFULL_IR

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

www.facebook.com/bodyfull.ir
www.twitter.com/bodyfull_ir
bodyfull.ir


پودینـگ شکلاتـی مخصـوص 
خـام خـواران

ایــن پودینــگ شــکلاتی، نیــازی بــه پختــن 
ــد،  ــار نداری ــه انتظ ــه ک ــا آنچ ــدارد و ب ن
ــا  یعنــی آواکادو، تهیــه مــی شــود. مطمعن
ــت و  ــمزه س ــی خوش ــگ خیل ــن پودین ای
ــن و  ــادی پروتئی ــیار زی ــر بس دارای مقادی
بیــش از 200 کالــری مــی باشــد. در عیــن 
ــدت  ــم، در م ــیار ک ــکر بس ــا ش ــال ب ح
ــن  ــود. ای ــی ش ــه م ــه تهی ــان 5 دقیق زم
ــپز  ــط سرآش ــی، توس ــتورالعمل غذای دس

ــت.  ــده اس ــداع ش ــی اب ــو کن متی
مواد لازم:

• 2 عدد آواکادو متوسط
• 1 فنجان شیر بادام زمینی

• 3/4 پودر قهوه ی طبیعی
• 1/3 فنجان شیره ی افرا
• 1 قاشق چایخوری وانیل

• 1/4 قاشق چایخوری دارچین
• مقداری نمک دریا

طرز تهیه:
• پوســت آواکادو را بکنیــد و آن هــا را 

ــد.  ــرد کنی خ
• آواکادوهــا را داخــل مخلــوط کــن 
ــیر  ــا ش ــی ی ــادام زمین ــیر ب ــد و ش بریزی

ــد. ــه کنی ــا اضاف ــه آن ه ــل را ب نارگی
• بعــد از آن، شــیره ی افــرا، پــودر قهــوه، 
ــه  ــا اضاف ــه آن ه ــک را ب ــن و نم دارچی
کنیــد. تمــام ایــن مــواد را مخلــوط کنیــد، 

تــا جایــی کــه ماننــد خامــه شــود.
ــوص  ــان مخص ــل 6 فنج ــواد را داخ • م
ــرار  ــزر ق ــل فری ــد و داخ ــر بریزی دس

ــد. دهی
ــا  ــا را ب ــی، آن ه ــت مدت ــد از گذش • بع
ــل  ــد و می ــن کنی ــک تزئی ــاع و تمش نعن

ــد.. کنی
اطلاعات تغذیه ای:

• دارای 265 کالری
• 13 گرم چربی

• 31 گرم کربوهیدرات
• 6 گرم پروتئین

نوشته شــده توســط لیو اســترانگ، 14 دســامبر 2018
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ــه  ــانی ک ــگاه داران و کس ــرای باش ــی ب ــنهادات تکنولوژیک پیش
ــمت اول( ــد. )قس ــی کنن ــت م ــس فعالی ــه ی فیتن در زمین

ــح  ــوژی صحی ــری تکنول بکارگی
در باشــگاه و یــا در کســب و 
ــس،  ــا فیتن ــط ب ــای مرتب کاره
ــه  ــمگیری ب ــای چش ــاوت ه تف
بتوانیــد  اگــر  دارد.  همــراه 
بــکار  صحیــح  تکنولــوژی 
ــت  ــاف وق ــم از ات ــد، ه بگیری
اشــتباهات  ایجــاد  از  هــم  و 
ــد  ــی کنی ــگیری م ــرر پیش مک
ــه  ــد ب ــی توانی ــل م و در مقاب
ــب  ــای مناس ــل ه ــی راه ح راحت
و مشــکلات  ایــرادات  بــرای 
ــازید.  ــم س ــود فراه ــز خ مرک
مهمتریــن  از  دیگــر  یکــی 
ــت  ــن اس ــوژی ای ــای تکنول مزای
ــرای  ــی ب ــات عال ــه تجربی ک
ــازد و  ــی س ــم م ــا فراه اعض
ــد  ــی کن ــویق م ــا را تش آن ه
ــذب  ــتری را ج ــراد بیش ــا اف ت
ــعی  ــه، س ــن مقال ــد. در ای کنن
ــدادی  ــه تع ــه ب ــم ک ــرده ای ک
ــردی  ــای کارب ــوژی ه از تکنول
ــم.  ــاره کنی ــا اش ــگاه ه در باش
لطفــا بــا دقــت مطالعــه کنیــد:

نرم افزار مدیریت باشگاه

ــا ایــن نــرم افــزار، مــی توانیــد  ب
ــگاه  ــای باش ــه ی اعض ــت هم مدیری
ــل،  ــد و در مقاب ــده بگیری ــه عه را ب
حداکثــر  تواننــد  مــی  اعضــا 
اســتفاده از خدمــات باشــگاه را 
ــای  ــا و ابزاره ــرم افزاره ــد. ن ببرن
ــتا  ــن راس ــد در ای ــی توانن ــر م زی

ــد: ــک کنن ــما کم ــه ش ب
 Membership افــزار  نــرم   •

tracking / billing
ــه  ــبت ب ــت نس ــم اس ــیار مه بس
ــگاه،  ــای باش ــای اعض ــت ه پرداخ
ــد  ــا بتوانی ــد ت ــل کنی ــمند عم هوش
ــزی  ــه ری ــا برنام ــه آن ه ــبت ب نس
صحیــح را در روزهــای مناســب 
انجــام دهیــد. عــاوه بــر آن، شــما 
ــات  ــه اطلاع ــتید ک ــتلزم هس مس
اعضــا را بــه طــور خــودکار ذخیــره 
ســازی کنیــد و چرخــه ی پرداخــت 
ــز  ــا نی ــای آن ه ــی ه ــا و بده ه
ــرم  ــن، ن ــد. بنابرای ــخص باش مش

ــد. ــد باش ــد مفی ــی توان ــزار م اف
• کارت های ورود و خروج

ــان  ــر زم ــد ه ــت دارن ــراد دوس اف
ــد.  ــد ورزش کنن ــی خواهن ــه م ک

ــرای  ــت ب ــر اس ــن، بهت بنابرای
آن هــا کارت هایــی تهیــه کنیــد 
ــبانه روز  ــاعت از ش ــر س ــا ه ت
ــاختمان  ــتند وارد س ــه خواس ک
ــات  ــوند و از امکان ــگاه ش باش

ــد.  ــتفاده کنن ــا اس آنج
 Booking and ــزار ــرم اف • ن

scheduling
کلاس  باشــگاهتان،  در  اگــر 
هــای گروهــی و یــا کلاس 
ــی  ــزار م ــی برگ ــای خصوص ه
ــرم  ــد از ن ــا بای ــد، حتم کنی
برنامــه  بــرای  افزارهایــی 
ــتفاده  ــان اس ــزی کلاس هایت ری
کنیــد. اگــر بتوانیــد نــرم 
ــز  ــایت مرک ــزار را در وب س اف
ــه  خــود جــای دهیــد، اعضــا ب
ــد  ــی توانن ــن م ــورت آنلای ص
ــاهده  ــا را مش ــان کلاس ه زم
ــا  ــه آن ه ــبت ب ــد و نس کنن

ــد. ــدام کنن اق
Inventory نرم افزار •

بــرای  افــزار  نــرم  ایــن 
ــرای  ــی ب ــه محصول ــانی ک کس
فــروش دارنــد و مــی خواهنــد 
مدیریــت آن را بــر عهــده 

ــت. ــد اس ــد، مفی بگیرن
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ــا  ــم ه ــه خان ــاده ک ــاق افت ــیار اتف بس
بدنبــال چگونگــی کاهــش چربــی در 
ــی  ــن در حال ــد و ای ــوده ان ــان ب بدنش
ــش  ــردی کاه ــای کارب ــه روش ه ــت ک اس
ــه  ــم ب ــن دو خان ــی در بی ــی، حت چرب
یکدیگــر شــباهت نــدارد. بــا ایــن وجــود، 
در ایــن مقالــه مــا ســعی کــرده ایــم کــه 
بــه اصــول کلــی کاهــش چربــی در بــدن 

ــیم. ــته باش ــاره ای داش ــا اش ــم ه خان
میزان کالری وارد شده به بدن

ــرم  ــدود 100 کیلوگ ــی ح ــما وزن ــر ش اگ
داشــته باشــید و 1200 کالــری در روز مصرف 
کنیــد، مطمئنــا بــه انــدازه ی کافــی غــذا 
ــه ایــن  ــه ب ــد. امــا ایــن جمل نمــی خوری
معنــا نیســت کــه هــر چقــدر مــی خواهید، 
مثــا دونــات مصــرف کنیــد، بلکــه منظــور 
ــی  ــای دریافت ــن ه ــزان پروتئی ــش می افزای
بدنتــان اســت. بــرای شــروع، بهتر اســت از 
ــان را  ــد. وزن بدنت ــتفاده کنی ــن روش اس ای
ــده،  ــت آم ــدد بدس ــد. ع ــرب کنی در 10 ض
ــان  ــه بدنت ــد ب ــه بای ــری ک ــزان کال می
ــن  ــد. ممک ــی ده ــان م ــانید را نش برس
ــیار  ــدار بس ــن مق ــد ای ــر کنی ــت فک اس
زیــاد اســت، امــا اینطــور نیســت. خانــم ها 
فکــر مــی کننــد که اگــر گرســنگی بکشــند 
ــت  ــت. در حقیق ــد داش ــش وزن خواهن کاه
ــید  ــته باش ــر داش ــه خاط ــت. ب ــن نیس چنی
ــت  ــی اس ــی از فاکتورهای ــری یک ــه کال ک
ــر  ــدن در نظ ــا ب ــه ب ــد در رابط ــه بای ک
بگیریــم. بــدن انســان خیلــی باهــوش تــر 
ــن  ــد ممک ــی کنی ــر م ــه فک ــت ک از آن اس
ــد آن را  ــار بتوانی ــی دو ب ــک ال ــت ی اس
ــی  ــوم راه ــه ی س ــا دفع ــد ام ــول بزنی گ
ــر روش  ــد ب ــا بتوان ــرد ت ــد ک ــدا خواه پی
ــریع  ــی س ــدن خیل ــود. ب ــروز ش ــا پی م
بــه آنچــه کــه بــه عنــوان تغذیــه بــه آن 
ــا  ــد و تنه ــی کن ــادت م ــود ع ــی ش وارد م
چیــزی کــه مــی توانــد اختلالــی در بیــن 
ــام  ــد انج ــه ایجــاد کن ــادت و تغذی ایــن ع
ــه  ــرا؟ ب ــت. چ ــوازی اس ــای ه ورزش ه

ــد. ــت کنی ــه دق ــه ی مقال ادام

ــش چربی  ــی کاه چگونگ

ــم ها ــدن خان در ب
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ــود را  ــی خ ــدرات مصرف ــزان کربوهی می
ــد. ــش دهی کاه

ــدرات  ــه کربوهی ــتید ک ــور نیس ــما مجب ش
ــل  ــور کام ــه ط ــود را ب ــی خ ــای مصرف ه
ــا  ــورت ب ــن ص ــرا در ای ــد، زی ــذف کنی ح
ــا  ــد. آی ــد ش ــه رو خواهی ــت رو ب شکس
ــرده  ــر ک ــن فک ــه ای ــال، ب ــه ح ــا ب ت
ــدار  ــه مق ــک روز چ ــول ی ــه در ط ــد ک ای
ــا  ــد؟ آی ــی کنی ــرف م ــدرات مص کربوهی
ــخص  ــود مش ــرای خ ــی ب ــار غذای معی
ــی  ــایت های ــا در وب س ــد؟ آی ــرده ای ک
عضــو   MyfitnessPal.com ماننــد 
ــه  ــه چ ــد ک ــی دانی ــا م ــتید؟ آی هس
ــدرات  ــزان کربوهی ــن می ــی بالاتری غذاهای

ــد؟ را دارن
از مــواد غذایــی کــه بایــد در ایــن راســتا 
حــذف شــود شــکر اســت و شــکلات، کیــک 
ــته  ــز آن دس ــا و ... ج ــه ه ــا، کلوچ ه
ــوه  ــی از می ــوند. بعض ــی ش ــوب م محس
هــا نیــز، شــامل ایــن دســته مــی شــوند. 
بســیار دیــده شــده، افــرادی کــه تغذیــه 
ــوه را  ــان می ــد، همچن ــالم دارن ــای س ه
هــم از رژیــم غذایــی خــود حــذف کــرده 
ــکر  ــادی ش ــر زی ــرا دارای مقادی ــد،  زی ان
ــی  ــکر طبیع ــه ش ــه ک ــند. اگرچ ــی باش م
ــه  ــت چ ــکر اس ــکر، ش ــا ش ــت، ام اس

ــی. ــه مصنوع ــی و چ طبیع
اگــر شــکر طبیعی بــه مقــدار زیــاد مصرف 
شــود، موجــب چاقــی مــی شــود. بنابراین، 
ــای  ــد غذاه ــش از ح ــرف بی ــد مص بای
حــاوی شــکر ماننــد پاســتا، ســیب زمینــی 
و بعضــی از ســبزیجات در رژیــم غذاییتــان 
ــد. یکــی از اشــتباهات رایــج  حــذف گردن
افــراد ایــن اســت کــه، فکــر مــی کننــد 
ــد  ــات مانن ــتا و غ ــوه ای، پاس ــج قه برن
برنــج ســفید معمولــی قنــد ندارنــد، امــا 
حقیقــت برخــاف آن اســت. آن هــا صرفــا 
ــه  ــتند ک ــر هس ــادی فیب ــر زی دارای مقادی
ــوند.  ــی ش ــم م ــری هض ــرعت کمت ــا س ب
ــا  ــد آن ه ــش از ح ــرف بی ــن، مص بنابرای
نیــز موجــب چاقــی و اضافــه وزن خواهــد 
ــم  ــاد گرفتی ــون ی ــا کن ــه ت ــه ک ــد. آنچ ش
ــدرات  ــزان کربوهی ــه می ــت ک ــن اس ای
ــر  ــد. بهت ــش دهی ــود را کاه ــی خ مصرف
اســت 25 الــی 30 درصــد آن را در ابتــدا 

ــد. ــم کنی ک
ــه در روز  ــد ک ــی دانی ــا نم ــر دقیق اگ
ــرف  ــد مص ــدرات و قن ــدار کربوهی ــه مق چ
ــایت  ــی از س ــت در یک ــر اس ــد، بهت کنی
ــا از  ــوید، ت ــو ش ــدام عض ــب ان ــای تناس ه
آنچــه کــه مــی خوریــد، اطلاعــات کامــل 
ــای لازم در  ــی ه ــد و راهنمای ــت آوری بدس

ــرد. ــورت گی ــه ص ــن زمین ای

WWW.BODYFULL.IR

www.BODYFULL.ir38

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


کانـال هـای تلگـرام مـا
کانال

BODYFULL_IR@عمومی

@BODYFULL_MAG

@BODYFULL_CO

 کانال مجله 

 کانال
 دستگاه های

بدنسازی

بــرای عضویــت لینــک مربوطــه را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR

@bodyfull_ir
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA
https://bodyfull.ir/


مولتــی ویتامیــن
)قسمت اول(

چه کسانی به مولتی ویتامین ها نیاز دارند؟
1. خانــم هــای بــاردار – ایــن امــری اجتنــاب ناپذیــر اســت کــه خانــم هــای بــاردار، هــم بــرای 

ســامت خودشــان و هــم بــرای رشــد جنیــن بــه مولتــی ویتامیــن هــا نیــاز دارنــد.
2. ورزشــکاران بازنشســته – بــا افزایــش ســن، نیــاز بــه اســتفاده از ویتامیــن هــا و مــواد مغــذی 
بیشــتر مــی شــود. ویتامیــن هــای D، کلســیم، B12 جــز ویتامیــن هــای ضــروری هســتند کــه بــا 

افزایــش ســن میــزان جــذب آن هــا توســط بــدن کاهــش مــی یابــد.
ــی  ــای غذای ــم ه ــما دارای رژی ــر ش ــد – اگ ــدود دارن ــی مح ــای غذای ــم ه ــه رژی ــانی ک 3. کس
ــه از  ــت ک ــر اس ــد، بهت ــذف کنی ــی را ح ــای غذای ــروه ه ــی از گ ــد بعض ــه بای ــتید ک ــی هس خاص

ــد. ــتفاده کنی ــا اس ــن ه ــی ویتامی مولت
ــد  ــی نیازمن ــراد دیابت ــال، اف ــوان مث ــه عن ــتند. ب ــاص هس ــای خ ــاری ه ــه دارای بیم ــراد ک 4. اف

ــتند. ــا هس ــن ه ــی ویتامی مولت

ــای  ــم ه ــا رژی ــراد ب 5. اف
غذایــی ناســالم – اگــر شــما 
جــز آن دســته از افــراد 
ــای  ــم ه ــه رژی ــتید ک هس
ــد و از  ــالم داری ــی ناس غذای
غذاهــای مصنوعــی اســتفاده 
ــی  ــد مولت ــد، بای ــی کنی م

ــد.  ــرف کنی ــن مص ویتامی
ــه مولتی  ــد ک ــوش نکنی فرام
ــل  ــا راه ح ــا تنه ــن ه ویتامی
مشــکل نیســت و مصــرف آن 
ــی،  ــورت موقت ــه ص ــا ب ه
ــد  ــی کن ــل م ــکل را ح مش
ــی آن  ــکار دائم ــا راه و تنه
اســت کــه تغذیــه ی ســالم را 

ــد. ــال کنی دنب
ــا  ــن ه ــی ویتامی ــا مولت آی
موجــب بهبــود ســامتی 
ــا  ــواب قطع ــوند؟ ج ــی ش م
منفــی اســت. مطالعــات 
کــه،  انــد  داده  نشــان 
ــن  ــی ویتامی ــرف مولت مص
ــی  ــای چندان ــاوت ه ــا تف ه
کننــد،  نمــی  فراهــم  را 
ــی از  ــز یک ــه ج ــر اینک مگ
ــید.  ــالا باش ــراد ب ــروه اف گ
ــرادی  ــز اف ــما ج ــر ش اگ
هســتید کــه در حــال انجــام 
ــتید،  ــی هس ــات ورزش تمرین
امــا در عیــن حــال اســترس 
ــنهاد  ــد، پیش ــادی داری زی
ــرف  ــه مص ــت ک ــده اس ش
هــا،  ویتامیــن  مولتــی 
ــت  ــود آن حال ــب بهب موج
از  بعضــی  اســت.  شــده 
ــد  ــان داده ان ــات نش مطالع
ــا  ــن ه ــی ویتامی ــه مولت ک
ــتم  ــش سیس ــب افزای موج
ــوند و  ــی ش ــدن م ــی ب ایمن
ــاری های  ــال بیم ــن ح در عی
ــع  ــش و مان ــی را کاه قلب
از ســرطان مــی شــوند. W
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A creative 
man is

motivated
by the 

desire 
to 

achieve
not by the

desire 

to beat
others.
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تمرینــات بدنســازی قدرتــی و حجمی

تمرین لانگز ثابت که به عنوان اسکوآت نیمه نیز شناخته می شود.
پاهایتــان را در یــک فاصلــه ی مشــخص قــرار دهیــد، ســپس زانوانتــان را خــم کنیــد و در 

موقعیــت لانگــز قــرار دهیــد و بعــد از آن بــه ســمت جلــو فشــار دهیــد.
تمرین لانگز جلو

بــا پاهایتــان کــه در کنــار یکدیگــر قــرار گرفتــه انــد، شــروع کنیــد. ســپس یکــی از پاهــا 
ــه  ــان را ب ــر از لانگــز قــرار مــی دهیــم. زمانــی کــه پایت ــر و پاییــن ت را یــک قــدم جلوت
بــالا مــی کشــید، شــما مــی توانیــد بــه ســمت جلــو قــدم بزنیــد یــا کــه بــه حالــت اولیــه 

یعنــی بــه حالتــی کــه هــر دو پــا در کنــار یکدیگــر هســتند، قــرار بگیریــد.
تمرین لانگز عقب

ــه جــای اینکــه  ــه عنــوان لانگــز برعکــس نیــز شــناخته مــی شــود، ب لانگــز عقــب کــه ب
ــود. ــی ش ــروع م ــب ش ــرکات عق ــود، از ح ــروع ش ــی ش ــرکات جلوی ــرکات آن از ح ح

تمرین لانگز کناری
پاهایتــان را در کنــار خــود قــرار دهیــد و ســپس یکــی از زانوهایتــان را خــم کنیــد و پــای 
دیگــر خــود را بــدون اینکــه خــم کنیــد، نگــه داریــد. ســپس هــر دو پــا را از روی زمیــن 

برداریــد و در هــوا نگــه داریــد. ایــن کار را چندیــن بــار تکــرار کنیــد.

تمرین دراز و نشست
دراز و نشســت، جــز تمرینــات 
ورزشــی ســاده اســت کــه از 
ــته  ــر و کار داش ــا آن س ــی ب بچگ
ــک  ــه ی ــه ب ــی ک ــا زمان ــم و ت ای
تبدیــل  ای  حرفــه  ورزشــکار 
ــم  ــاط خواهی ــا آن در ارتب ــویم ب ش
ــراد،  ــی از اف ــرای بعض ــود. ب ب
انجــام چنیــن تمرینــی، بــا صدهــا 
شــاید هــزاران تکــرار، جــز 
دســتاوردهای آنــان محســوب مــی 
ــف،  ــای مختل ــکان ه ــود و در م ش
ــپ  ــا و کم ــگاه ه ــه باش از جمل
هــای ورزشــی انجــام مــی گیــرد. 
ــیاری در  ــی بس ــای آموزش ویدئوه
ــود  ــات وج ــن تمرین ــه ی ای زمین
دارنــد کــه حرکاتــی را بــه آن هــا 
ــی در  ــاید تغییرات ــا ش ــه و ی اضاف
ــرده  ــاد ک ــای آن ایج ــت زوای جه
انــد. شــما مــی توانیــد از آن هــا 
حــرکات جدیــد یــاد بگیریــد. اگــر 
انجــام تمرینــات دراز و نشســت 
ــی  ــت، م ــخت اس ــما س ــرای ش ب
ــا  ــوار، آن ه ــک دی ــا کم ــد ب توانی

ــد. ــام دهی را انج
تمرین لانگز

ــن  ــوص پایی ــز، مخص ــن لانگ تمری
ــاف  ــدرت، انعط ــت و ق ــه اس تن
ــی  ــت م ــادل را تقوی ــری و تع پذی
ــن  ــام چنی ــان انج ــد. در زم کن
ــت و  ــه جه ــبت ب ــی، نس تمرینات
زوایــای اســتخوان لگــن و ران 
ــل  ــان حاص ــود، اطمین ــای خ ه
کنیــد. شــانه هایتــان، بایــد دقیقــا 
ــرار  ــن ق ــتخوان لگ ــتای اس در راس
ــاوه  ــورت ع ــن ص ــرد، در ای گی
ــای  ــه ه ــدن ماهیچ ــر ش ــر درگی ب
پاییــن تنــه، ماهیچــه هــای بالاتنــه 
ی خــود را نیــز درگیــر مــی 
ــت  ــا دق ــن را ب ــن تمری ــد. ای کنی
ــر انجــام دهیــد  هــر چــه تمــام ت
ــه ی  ــن تن ــای پایی ــه ه ــا ماهیچ ت
ــت  ــه ی درخ ــختی تن ــه س ــما ب ش
ــه  ــت ک ــر اس ــایان ذک ــود. ش ش
ــود دارد  ــی وج ــای مختلف راه ه
ــی  ــد تغییرات ــی توانی ــما م ــه ش ک
در ایــن تمرینــات ایجــاد کنیــد تــا 
ــد. ــت آوری ــری را بدس ــج بهت نتای
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بــه عنــوان صاحــب یــک 
ــی  ــه م ــگاه، چگون باش
توانیــد موفقیــت کســب و 

ــنجید؟ ــود را بس کار خ
coachesonly.breakingmuscle.com :منبع

هــر گاه دو صاحــب باشــگاه بــرای اولیــن بــار بــا هــم رو بــه رو مــی شــوند، تنهــا ســوالی کــه از هــم مــی پرســند ایــن اســت کــه 
ــای  ــداد اعض ــا تع ــت: آی ــه در اینجاس ــت. کت ــی نیس ــکان خاص ــه و م ــه منطق ــص ب ــوال مخت ــن س ــو دارد؟ ای ــد عض ــگاهتان چن باش
باشــگاه، نشــان دهنــده ی میــزان موفقیــت آن مجموعــه اســت یــا خیــر؟ بــر خــاف تصــور عمــوم جــواب منفــی اســت. در واقــع 

تعــداد اعضــای باشــگاه نشــان دهنــده ی ســود خالــص نمــی باشــد. 
موفقیــت باشــگاه از دیــد صاحــب باشــگاه، مربیــان و کســب و کار، متفــاوت اســت. اگــر موفقیــت باشــگاه را از بعُــد مشــتری بســنجیم، 

2 فاکتــور را بایــد در نظــر بگیریــم:
1. بازگشت و حفظ مشتریان

2. مقدار پولی که هر یک از مشتریان پرداخت می کنند.
افــراد مقــداری پــول پرداخــت مــی کننــد و آنجــا را تــرک نمــی کننــد، درســت اســت؟ اگــر بخواهیــم تعــداد اعضــای ثابــت را بــه 
صــورت درصــد نشــان دهیــم، بایــد تعــداد اعضــای ثابــت کــه در یــک ســال، عضویــت باشــگاه را دارنــد مشــخص کنیــم. اگــر ایــن 
تعــداد 20 درصــد باشــد، یعنــی ایــن تعــداد عالــی اســت، اگــر کمتــر از 10 درصــد باشــد، یعنــی تعــداد قابــل قبــول و اگــر کمتــر از 

5 درصــد باشــد، یعنــی تعــداد اعضــای ثابــت باشــگاه خیلــی کــم اســت. 
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چنــد راهکار کــه بتوانیــد امســال را بهترین ســال خود ســازید.

• قبل از انجام تمرینات، بدن خود را به درستی گرم کنید.
مــی دانیــم کــه انجــام یــک ســری از نرمــش هــا قبــل از انجــام تمرینــات اصلــی بســیار خســته کننــده و مضحــک هســتند، امــا بــه مــرور زمــان، انجــام 
ایــن حــرکات بــه عــادت تبدیــل خواهــد شــد. در زمــان گــرم کــردن بــدن خــود، از ســر تــا نــوک انگشــتانتان را بایــد گــرم کنیــد. ایــن کار مــی توانــد 
شــامل نرمــش هــای ســبک، تمرینــات هــوازی، کششــی و یــا همــه ی مــوارد باشــد. هــر زمــان کــه احســاس کردیــد ایــن نرمــش هــا را بــه درســتی 

انجــام مــی دهیــد و احســاس ســبکی مــی کنیــد، بدانیــد کــه بــرای انجــام تمرینــات اصلــی آمــاده ایــد.
• بر انعطاف پذیری خود تمرکز کنید.

ــه ایــن معنــا کــه شــما بایــد بتوانیــد دامنــه ی وســیعی  حجــم ماهیچــه هــا، فقــط بــرای ظاهــر ســازی نیســت، بلکــه بــرای اســتفاده کــردن اســت. ب
از حــرکات را بــا ماهیچــه هــای محکــم و قــوی انجــام دهیــد. ممکــن اســت کــه شــما نتوانیــد کلیــه ی حــرکات را بــه طــور کامــل انجــام دهیــد، امــا 
حداقــل، مشــکلی در انعطــاف بدنتــان نخواهیــد داشــت و مــی توانیــد در جایــگاه هــای صحیــح اســکوآت قــرار بگیریــد. زمانــی کــه بــدن منعطــف داشــته 

باشــید، بــه راحتــی مــی توانیــد دســتانتان را بچرخانیــد و یــا در بــالای ســرتان نگــه داریــد، بــدون اینکــه دردی حــس کنیــد.
• خودتان را در هر هفته به چالش بکشید.

همــه ی مــا دارای نقــاط ضعــف هســتیم، زمانــی کــه مــا بــا نقــاط ضعــف بدنمــان رو بــه رو مــی شــویم، بایــد آنقــدر بــا آن هــا مقابلــه کنیــم تــا بــه نقــاط 
قــوت تبدیــل شــوند. دوری از ایــن نقــاط ضعــف، هیــچ کمکــی بــه مــا نمــی کنــد. یــک روز در هفتــه را بــه تمریناتــی اختصــاص دهیــد کــه نقــاط ضعــف 
ــا انجــام بارفیکــس مشــکل داریــد؟  ــا شــما ب ــه چالــش بکشــد، در ایــن صــورت راهــی پیــدا خواهیــد کــرد کــه آن هــا را تقویــت کنیــد. آی شــما را ب
بــا خودتــان عهــد ببندیــد کــه تــا حــدی تمریــن کنیــد کــه بتوانیــد 200 عــدد از تمرینــات بارفیکــس را بــدون وقفــه و بــه راحتــی انجــام دهیــد. آیــا 
ــه  ــرای ب ــا را 30 الــی 40 ســت انجــام دهیــد. اینهــا مثــال هایــی ب ــدازه ی کافــی قــوی نیســت؟ تمرینــات پ ــه ان ــان ب احســاس مــی کنیــد کــه پاهایت

چالــش کشــیدن بدنتــان هســتند. روش هــای دیگــری وجــود دارنــد کــه مــی توانیــد بــر نقــاط ضعــف خــود چیــره شــوید.
• از ادامه دادن دست نکشید.

بســیار دیــده شــده کــه افــراد در میــان مســیر دســت از تــاش بــر مــی دارنــد. مهــم نیســت کــه تــا چــه انــدازه تــاش کــرده ایــد و چــه تمریناتــی را 
انجــام داده ایــد، مهــم آن اســت کــه در میــان راه نــا امیــد نشــوید و از ادامــه ی مســیر منصــرف نشــوید. هــر چــه بیشــتر پیــش برویــد، فرصــت هــای 

موفقیــت بیشــتری در انتظــار شــما خواهــد بــود.

www.muscleandstrength.com :منبع
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ــد.  ــش می‌ده ــوع ۲ را افزای ــت ن ــا دیاب ــما ب ــا ش ــال ابت ــی احتم ــیدنی‌های صنعت ــود در نوش ــد موج قن
ــق  ــما از طری ــدن ش ــد، ب ــی می‌مان ــما باق ــون ش ــان خ ــد در جری ــه قن ــی ک ــت؟ زمان ــر چیس ــن ام ــت ای عل
ــدن  ــاز ب ــورد نی ــرژی م ــا ان ــد ت ــان می‌ده ــش نش ــر واکن ــن ام ــه ای ــولین ب ــون انس ــر هورم ــح کمت ترش
ــتی  ــه درس ــولین ب ــون انس ــه هورم ــی ک ــد. زمان ــن کن ــد تامی ــما خورده‌ای ــه ش ــی ک ــق غذای را از طری
ترشــح نشــود شــما دچــار اضافــه وزن و چاقــی می‌شــوید. اگــر اضافــه وزن داریــد حتــی بــا کــم 
ــد. ــرل کنی ــود را کنت ــون خ ــد خ ــکل قن ــی مش ــه راحت ــد ب ــدن می‌توانی ــو از وزن ب ــت کیل ــا هف ــردن ۵ ت ک

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


ــروش: ــان س ــام رس پی

پیــام رســان آی گــپ:
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بــرای دسترســی لینک هــای مربوطــه را لمــس کنید
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آکادمــی تغذیــه و رژِیــم هــای 
ــه  ــد ک ــی ده ــنهاد م ــی پیش غذای
ــرم  ــا 1.7 گ ــد 1.2 ت ــازان بای بدنس
پروتئیــن بــرای هــر کیلوگــرم از وزن 
ــه  ــد. ب ــرف کنن ــاز مص ــرد بدنس ف
عنــوان مثــال، اگــر فــرد بدنســازی 
86 کیلوگــرم وزن داشــته باشــد، 
بایــد هــر روز، 103 الــی 147 گــرم 
ــر اســت  پروتئیــن مصــرف کنــد. بهت
ــتفاده  ــی اس ــن های ــا از پروتئی تنه
ــای  ــی ه ــد چرب ــه فاق ــد ک کنن

ــند.  ــده باش ــباع ش اش

هــا،  پروتئیــن  بــر  عــاوه 
کربوهیــدرات هــا جــز مولفــه هــای 
ــازان  ــی بدنس ــم غذای ــی رژی اصل
مــی باشــد. کربوهیــدرات هــا 
بایــد بعــد از تمریــن اســتفاده 
انجــام  از  بعــد  زیــرا  شــوند، 
تمرینــات هــوازی و یــا وزنــه، بــدن 
از منابــع گلیکــوژن بــه عنــوان 
ــتفاده  ــات اس ــوخت تمرین ــن س تامی
ــدرات  ــوردن کربوهی ــد. خ ــی کن م
ــن  ــن ای ــات جایگزی ــد از تمرین بع
ــکاوری  ــه ری ــود و ب ــی ش ــع م مناب
ــد. ــی کن ــری م ــک بهت ــدن کم ب

ــی  ــد م ــای مفی ــدرات ه  از کربوهی
ــو،  ــور ج ــا، بلغ ــوه ه ــه می ــوان ب ت
ــود  ــی، ذرت، نخ ــیب زمین ــتا، س پاس
ــم  ــک رژی ــرد. ی ــاره ک ــان اش و ن
ــازی  ــرای بدنس ــد ب ــی مفی غذای
ــده ی  ــی 6 وع ــامل 5 ال ــولا ش معم
غذایــی مغــذی در طــول روز اســت. 
ــای  ــده ه ــن وع ــوردن ای ــا خ ب
غذایــی مــی تــوان انــرژی بــدن را 
در بالاتریــن حــد حفــظ کــرد و مواد 
ــت  ــم باف ــرای ترمی ــی ب ــذی کاف مغ
هــای آســیب دیــده را فراهــم کــرد. 

ــه  ــریع، توصی ــر س ــور تاثی ــه منظ ب
ــن  ــا آخری ــه حتم ــم ک ــی کنی م
ــد  ــود را چن ــی خ ــده ی غذای وع
ســاعت قبــل از رفتــن بــه رختخواب، 
میــل کنیــد و اولیــن وعــده ی 
ــد  ــول روز را بع ــود در ط ــی خ غذای
ــرف  ــوازی مص ــات ه ــام تمرین از اتم
ــید،  ــته باش ــاد داش ــه ی ــد. ب کنی
ایــن وعــده ی غذایــی نمــی توانــد 
ــی  ــای غذای ــده ه ــتر وع ــا بیش ب
ــر  ــی بزرگت ــای غذای ــده ه ــا وع ی
در طــول روز، جایگزیــن شــود.

ــی از  ــع غن ــدادی از مناب ــه تع ــر ب در زی

پروتئیــن هــا اشــاره شــده اســت. کــه بــرای 

رژیــم هــای غذایــی بدنســازان بســیار مفیــد 

ــت. اس

• سینه مرغ

• گوشت گوساله چرخ شده

• گوشت بوقلمون چرخ شده

• تن ماهی

• سالمون

• پنیر کم چرب

• ماهی ساردین

• لوبیا

• هفت مغز

• عدس

• کره ی بادام زمینی

کــدام غذاهــا در رژیــم هــای غذایــی 

مخصــوص بدنســازان، بهتــر عمــل مــی کننــد؟
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Life is %10 what happens to you and %90 how you react to it.

10 درصــد از زندگــی را اتفاقات آن می ســازد و 90 درصــد از آن را واکنش ما بــه آن اتفاقات.
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مکمـل های غذایـی: 

آنچـه کـه شمـا بایـد بدانیـد. 

)قسمـت دوم(

خطرات احتمالی و ایمنی
بســیاری از مکمــل هــا، شــامل مــواد و ترکیبــات فعالــی هســتند کــه تاثیــرات قــوی بــر بــدن دارنــد. همیشــه 
منتظــر اثــرات جانبــی غیــر منتظــره ی مکمــل هــا، مخصوصــا محصــولات جدیــد کــه تــا بــه حــال اســتفاده 
نکــرده ایــد، باشــید. مکمــل هــا در بیشــتر مواقــع دارای اثــرات جانبــی هســتند و ایــن اثــرات، بیشــتر، در 
مواقعــی کــه بــه جــای داروهــای تجویــز شــده یــا در مواقعــی کــه افــراد چنــد مکمــل را بــا هــم 
ترکیبــات مــی کننــد، دیــده شــده اســت. بــه عنــوان مثــال، بعضــی از مکمــل هــا، خطــر خونریــزی 
را افزایــش مــی دهنــد. در مــوارد بســیاری، مکمــل هــای غذایــی بــا داروهــا تداخــل دارنــد 
ــی  ــال های ــه مث ــر ب ــد. در زی ــد ش ــتری خواه ــکلات بیش ــروز مش ــب ب ــد، موج ــن فرآین و ای

اشــاره شــده اســت:
• ویتامین K موجب انعقاد خون و جلوگیری از خونریزی می شود.

ــد،  ــی دهن ــش م ــا را افزای ــتن داروه ــرعت شکس ــان، س ــینت ج ــای س ــل ه • مکم
ــد. ــی دهن ــش م ــا را کاه ــرات داروه ــن اث بنابرای

ــت  ــن اس ــن C و E ممک ــد ویتامی ــیدان، مانن ــی اکس ــای آنت ــل ه • مکم
ــد. ــش دهن ــا را کاه ــی ه ــیمی درمان ــی از ش ــرات بعض تاثی

ــل  ــود در مکم ــات موج ــی از ترکیب ــه بعض ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــا،  ــیدنی ه ــده و نوش ــردازش ش ــای پ ــه غذاه ــی ب ــای غذای ه
افــزوده شــده انــد. در نتیجــه، ایــن احتمــال وجــود دارد کــه 
شــما بیــش از آنچــه کــه فکــر مــی کنیــد، مکمــل هایــی 
را دریافــت مــی کنیــد و مصــرف بیــش از حــد آن هــا 
نتایــج خوبــی بــه همــراه نخواهــد داشــت. مصــرف 
ــد،  ــاز داری ــما نی ــه ش ــه ک ــد آنچ ــش از ح بی
خطــرات و تاثیــرات جانبــی آن هــا را نیــز 

ــد. ــی ده ــش م افزای

 بــه عنــوان مثــال، مصــرف بیــش از حــد ویتامیــن A موجــب ســردرد، از بیــن رفتن کبــد، کاهــش مقاومــت اســتخوان ها 
و ســقط جنیــن خواهــد شــد. مصــرف بیــش از حــد مکمل هــای آهــن، نیــز موجــب افزایش حالــت تهــوع می شــود و در 
کنــار آن بــه کبــد و دیگــر ارگانهــای بــدن نیــز آســیب مــی رســاند. اگــر بــاردار و یا تحــت درمــان هســتید، نســبت به 
مصــرف مکمــل هــای غذایــی، محتاطانــه عمــل کنیــد. اگــر شــما جــز آن دســته از افــراد هســتید کــه بدنتــان نســبت به 
مکمــل هــا واکنــش ســریع نشــان مــی دهیــد، حتمــا ایــن موضــوع را بــا مربــی خــود و یــا پزشــکان در میــان بگذارید.
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