
چربی
سوزی

صفر 
تا صد

12 WEEK

WORKOUT PROGRAM
GYM BASED
AB RIPPER
CUSTUM DIET
CARB CYCLE
FAT LOSS
CARDIO PLAN
SUPPLEMENT
GROCERY LIST
MALE OR FEMALE

TRANSFORMATION
&ONLINE COACHING



ht
tp

s:
//

w
w

w
.in

st
ag

ra
m

.c
om

/m
yo

ge
ni

x.
ir

6 روز تمرین با هدف چربی سوزی و تفکیک عضلانی
12 هفتـه برنامـه تمرینـی بـا هـدف چربی سـوزی به همـراه تمامی 
جزئیـات لازم بـرای دسـتیابی بـه نهایـت چربـی سـوزی و تفکیـک 

عضلانی.
خلاصه تمرین

هدف اصلی: چربی سوزی
نوع تمرین: چند بخشی

سطح تمرین: مبتدی تا پیشرفته
روزهای تمرین: 6 روز در هفته

تجهیزات مورد نیاز: هالتر، دمبل، سیم کش، ماشین، وزن بدن.
جنسیت مورد هدف: مرد و زن 

 Doug Lawrenson / Max Riley :نویسنده
ترجمه و تالیف: داود جعفری

برنامـه تمرینـی پیـش رو  به نحوی طراحی شـده اسـت کـه در مدت 
12 هفتـه بتوانیـد با  افزایش فرآیند چربی سـوزی به عضلات تفکیک 
شـده بـا حداقـل مقدار چربی دسـت یابید. پایـه و اسـاس برنامه ریزی 
تمریـن بسـیار سـاده اسـت، بـه آرامی آغـاز شـده و با سـرعت هرچه 

تمـام پیش مـی رود تا بـه اهدافتان دسـت یابید.
ایـن برنامـه بـا در نظـر گرفتـن جزئیـات کامـل همچـون تمرینـات 
هـوازی، رژیـم غذایـی، مقدار و نحـوه صحیح مصرف مکمـل ها ارائه 
شـده تـا دقیقـا  بدانیـد که چـه مقدار غـذا باید میـل کنید،چنـد دقیقه 
بدویـد، تـا چـه حـدی وزنـه بزنید و چـه مکمل هایـی را در چـه زمان 
هایـی مصـرف کنید.پـس فرصـت را از دسـت ندهیـد بـا بکارگیـری 
مقالـه صفـر تـا صـد چربـی سـوزی مـی توانید بـا عضـلات تفکیک 

شـده بـه اسـتقبال تابسـتان بروید. بـا ما باشـید، بهترین باشـید!

اهداف و انتظارات 12 هفته پیش رو:
اول: سوزاندن چربی، حداقل 20 پوند

دوم: تـوده عضلانـی: ابتـدا حفظ عضـلات، در صورت امکان توسـعه 
عضلات بـدون چربی.

سـوم: کات کـردن، دسـتیابی بـه نهایـت تفکیـک عضلانی شـگفت 
انگیـز بـا شـکلی جدیـد در سـال جدید.

طرح و برنامه 12 هفته ای رژیم غذایی:
در ایـن طـرح هـر هفتـه بـه سـه بخـش تقسـیم مـی شـود کـه هر 

بخـش بـه روزهـای خاصـی اختصـاص مـی یابد.
*روزهای کربوهیدرات کم، سه روز در هفته

*روزهای کربوهیدرات متوسط، سه روز در هفته
*روز کربوهیدرات بالا، یک روز در هفته

طرح و برنامه 12 هفته ای تمرینات هوازی:
بـرای دسـتیابی بـه نهایـت چربـی سـوزی پیـروی از یـک برنامـه 
تمرینـی هـوازی منظـم در کنـار برنامـه تمرینـی و رژیـم غذایـی 
میتوانـد مسـیر رسـیدن بـه ایـن هـدف را کوتـاه تـر کنـد، بـرای 

دسـتیابی بـه ایـن هـدف دو روش پیشـنهاد مـی شـود.

طرح و برنامه 12 هفته ای مکمل های غذایی:
مکمـل هـای غذایـی بـا هـدف جبـران کمبـود رژیـم هـای غذایی 
تهیـه و تولیـد شـده اند. اسـتفاده هوشـمندانه از مکمل هـای غذایی 
مـی توانـد دسـتیابی به اهـداف را در کوتـاه ترین زمان ممکن سـازد 

البتـه بـه شـرط آنکـه در زمـان و مقدار مناسـب مصرف شـود.
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سینه
تکرارستتمرین

12-415پرس بالاسینه دمبل

312پرس سینه دمبل

312قفسه بالاسینه دمبل

312قفسه سینه ماشین

پشت بازو
تکرارستتمرین

12-415پشت بازو هالتر خوابیده

312پشت بازو سیم کش طنابی

312پشت بازو سیم کش

شکم
تکرارستتمرین

20-425کرانچ سیم کش

20-425زیرشکم بارفیکس

روز اول، عضلات سینه و پشت بازو

عضلات پشت
تکرارستتمرین

12-415بارفیکس دست باز 

312سیم کش قایقی دست باز

سیم کش عمود از بالا 
)V( دسته خلبانی

415-12

312فیله کمر

جلوبازو
تکرارستتمرین

12-415جلوبازو هالتر ایستاده

312جلوبازو دمبل تک خم

روز دوم، عضلات پشت و جلوبازو
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پا
تکرارستتمرین

12-415اسکوات

312جلوپا ماشین

12-415پشت پا ماشین

312پشت پا هالتر

312ساق پا ماشین

دلتوئید
تکرارستتمرین

12-415پرس سرشانه دمبل

312نشر جانب سیم کش تک

312نشر خم دمبل

12-415لیفت کول هالتر از جلو

شکم
تکرارستتمرین

20-425کرانچ سیم کش

20-425زیرشکم بارفیکس

روز سوم، عضلات پا و دلتوئید
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سینه
تکرارستتمرین

12-415پرس بالا سینه هالتر

312پرس سینه هالتر

312قفسه سینه دمبل

312کراس اور

پشت بازو
تکرارستتمرین

12-415پشت بازو سیم کش

312پشت بازو کیک بک

پشت بازو دمبل جفت 
نشسته 

312

شکم
تکرارستتمرین

20-425کرانچ میز شیبدار

20-425زیرشکم روی نیمکت

روز پنجم، عضلات سینه و پشت بازو

عضلات پشت
تکرارستتمرین

زیربغل سیم کش عمود از 
جلو دست باز

415-12

312زیربغل دمبل خم جفت

312فیله کمر یا سلام ژاپنی

312زیربغل دمبل تک خم

جلوبازو
تکرارستتمرین

12-415جلوبازو هالتر لاری

312جلوبازو دمبل ایستاده جفت

روز ششم ، عضلات پشت و جلوبازو
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پا
تکرارستتمرین

12-415پرس پا ماشین

312لانگز دمبل

12-415پشت پا ماشین

312پشت پا هالتر

12-315ساق پا ایستاده

دلتوئید
تکرارستتمرین

12-415پرس سرشانه اسمیت از جلو

312نشر طرفین دمبل

312نشر خم دمبل نشسته

312لیفت کول هالتر از جلو

شکم
تکرارستتمرین

20-425کرانچ میز شیبدار

20-425زیرشکم نیمکت

روز هفتم، عضلات پا و دلتوئید

Abs Workout
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چربی سوزی با چاشنی عضله سازی!
از  بسیاری  دید  از  زمان  در یک  و ساخت عضله  چربی سوزی 

بدنسازان غیر ممکن بنظر می رسد. 
دغدغه  چربی،  مقدار  حداقل  با  تراشیده   عضلات  به  دستیابی 
بسیاری از بدنسازان بوده و هست، ترس و دلهره از دست دادن 
عضلات گران بها در دوران رژیم، مانع بزرگ برای آغاز رژیم 
از فصول  نیست که در کدام یک  باشد. مهم  های سخت می 
آن  حفظ  و  تراشیده  به عضلات  دستیابی  بریم،  می  بسر  سال 
هدف اکثر بدنسازان است. اما پرسش اصلی چگونگی دستیابی 

به این هدف می باشد.  
به  فیزیولوژی  و  تغذیه  ارشد  کارشناس  بورلند«  »برد  ادامه  در 
از  هوشمندانه  بکارگیری  با  توان  می  چطور  که  آموزد  می  ما 
یک  در  سازی  و عضله  چربی سوزی  حداکثر  به  کربوهیدرات، 

زمان دست یابیم.
قبل از پرداختن به این موضوع می بایست نظر اهل فن را جویا 
شویم، اغلب بدنسازان قدیمی بر این باورند که سوزاندن چربی 
و ساخت عضله در یک زمان غیر ممکن است، و تنها می توان 

یک هدف را انتخاب کرد.
بدنسازی  هیچ  که  رسید  می  بنظر  درست  زمانی  تا  باور  این 
درصدد اثبات عکس این باور نبوده،اما اکنون با تکیه بر تجربه 
دیروز و دانش امروز می توان با برنامه ریزی دقیق و هوشمندانه 
انرژی حاصل از کالری سوزانده شده در زمان چربی سوزی را 
توسعه عضلات  و  رشد  در جهت  نیاز  مورد  انرژی  تامین  برای 
بکار گرفت. در ادامه به معرفی و بررسی هر چه بیشتر جزئیات 
این  به  ممکن  زمان  ترین  کوتاه  در  بتوانید  تا  پرداخت  خواهیم 

هدف دست یابید. 

قسمت اول: تغییر
باشد.  تغییر شرایط  فعلی می  نیازمند  به هر موفقیتی  دستیابی 
برای  عامل  ترین  مهم  و  اولین  روزانه  غذایی  برنامه  در  تغییر 
دستیابی به موفقیت خواهد بود. تغییرات کوچک اما مستمر در 
برنامه غذایی نتایج بزرگی را در پی خواهد داشت. در ادامه به 
معرفی 3 بخش اصلی رژیم غذایی که تامین کننده انرژی مورد 
نیاز برای ساخت عضله و سوزاندن چربی به طور همزمان می 

باشد می پردازیم، پس با ما باشید، بهترین باشید!
پروتئین

مهم ترین جز تشکیل دهنده برنامه غذایی یک بدنساز. پروتئین 
و اجزا سازنده آن که آمینواسیدها هستند با هدف رشد و توسعه 
بافت عضلانی، سنتز پروتئین،و حتی از دست دادن چربی مورد 
استفاده قرار می گیرند. برای دستیابی به چربی سوزی و رشد 
عضلات دریافت 1 الی 1.5 گرم پروتئین به ازای هر پوند از وزن 

بدن الزامی می باشد.
باید روزانه  به طور مثال یک فرد 200 پوندی به طور متوسط 
منابع حاوی  بهترین  دریافت کند.  پروتئین  الی 300 گرم   200
پروتئین: گوشت بدون چربی، مرغ، ماهی، تخم مرغ، لبنیات و 

پودر پروتئین وی می باشد.
چربی

درشت مغذی ضروری در دنیای بدنسازی. سلامتی قلب، ارتقا 
کارایی مفاصل، پشتیبانی از سطوح هورمون تستوسترون در بدن 
و دستیابی به نتایج چشم گیر چربی سوزی و ساخت عضله در 

یک زمان. 
شود،نکته  می  ممکن  ضروری  چرب  اسیدهای  با  همه  و  همه 
کالری  است،  نهفته  مغذی  این درشت  مقدار مصرف  در  اصلی 
یک گرم چربی 2 برابر کالری درشت مغذی های دیگر همچون 

پروتئین و کربوهیدرات می باشد.
با افزودن اسیدهای چرب می توان محدودیت کالری حاصل از رژیم 

غذایی را برطرف کرده و احساس سیری بلند مدتی را ایجاد کرد.
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منابع عالی چربی سالم عبارتند از: آواکادو،مغز آجیل، روغن زیتون 
و بذر کتان، کره بادام زمینی، دانه آفتابگردان و زرده تخم مرغ.

کربوهیدرات یا عامل موفقیت!
است.  تراشیده  عضلات  به  دستیابی  اصلی  کلید  کربوهیدرات 
با دستکاری مصرف کربوهیدرات می توان اثر قابل توجهی بر 
توان  می  تغییر  این  اثر  در  داشت،  خون  قند  و  انسولین  سطح 
توسعه  و  رشد  برای   را   از چربی سوزانده شده  انرژی حاصل 

عضلات بکار گرفت.
استراتژی مصرف کربوهیدرات بصورت چرخشی در طول هفته، 
شرایط لازم برای دستیابی به این هدف را فراهم می سازد. منابع 
عالی کربوهیدرات عبارتند از: برنج سفید و قهوه ای، سیب زمینی 
شیرین، نان گندم کامل، نان جو، سبزیجات و میوه به همراه جو 

دوسر. 
طراحی برنامه غذایی و تعیین مقادیر دقیق از درشت مغذی ها 
در کنار هم با هدف دستیابی به نهایت چربی سوزی بی شباهت 
به ترکیب بندی یک تیم ورزشی نیست. برای پیروز شدن در این 
رقابت سخت و نفس گیر نقش منحصر به فرد هر یک از اعضا 

تعیین کننده پیروزی یا شکست می باشد.
*نقش درشت مغذی ها در رژیم غذایی

پروتئین و مقدار مصرف آن در طول رژیم غذایی ثابت و بدون 
تغییر باقی خواهد ماند. البته در زمان عدم کسب نتیجه و افت 
شدید حجم عضلانی می توان با افزایش پروتئین دریافتی از یک 
گرم به 1.25 گرم به ازای هر پوند از وزن بدن از این شرایط 

گذر کرد.
چربی و مقدار مصرف آن با توجه به استراتژی مصرف چرخشی 
کربوهیدرات متغییر خواهد بود. مقدار مصرف آن 0.25 گرم به 
ازای هر پوند از وزن بدن یا در حدود 20 الی 30 درصد از کل 
 200 فرد  یک  مثال  طور  به  باشد.  می  روزانه  مصرفی  کالری 
پوندی باید روزانه 50 گرم چربی سالم را در برنامه غذایی خود 
جای دهد. برای جبران افت انرژی و کاهش سطح هورمون در 
روزهای کم کربوهیدرات می توان استفاده از منابع سالم چربی 

را 50 درصد افزایش داد.
کربوهیدرات و مقدار مصرف آن اصلی ترین عامل موفقیت در 
می  چرب  کم  و  تراشیده  عضلات  به  دستیابی  و  غذایی  رژیم 
باشد. با توجه به روزهای تمرین و استراحت، استراتژی مصرف 
روز کربوهیدرات کم، کربوهیدرات  به 3  چرخشی کربوهیدرات 

متوسط و کربوهیدرات بالا تقسیم می شود. 
*استراتژی مصرف کربوهیدرات چرخشی

نهایتا  یا  استراحت  روزهای  مختص  کم  کربوهیدرات  روزهای 
مقدار مصرف  و  بوده  های سبک(  فعالیت  )یا  هوازی  تمرینات 
کربوهیدرات در این روز نیم گرم به ازای هر پوند از وزن بدن 

می باشد.
روزهای کربوهیدرات متوسط با مقدار 1.5 گرم به ازای هر پوند 
از وزن بدن در نظر گرفته شده است و به روزهای تمرین منظم 

با وزنه و تمرینات هوازی کامل اختصاص دارد. 

گرم   2.25 مصرف  هدف  با  نیز  بالا  کربوهیدرات  روزهای 
از وزن بدن در نظر گرفته شده  پوند  ازای هر  به  کربوهیدرات 
وزنه  با  سنگین  و  سخت  تمرینی  جلسات  مختص  که  است 
همچون تمرینات پا در کنار  روش های تمرینی شدت دهنده 

همچون HIT می باشد.
استراتژی مصرف چرخشی کربوهیدرات در روزهای کربوهیدرات 
کم با هدف وادارسازی بدن به استخراج انرژی از منابع چربی، در 
جهت جبران کمبود کالری مورد نیاز برای انجام فعالیت روزانه و 

ورزشی  صورت می گیرد. 
به سوخت  با هدف کمک  بالا  روزهای کربوهیدرات متوسط و 
کم،  کربوهیدرات  روز  در  رفته  تحلیل  گلیکوژن  ذخایر  گیری 
افزایش  و  سوزی  چربی  برای  نیاز  مورد  انرژی  تامین  هدف  با 
حمایت از عضله سازی در روزهای آتی و همچنین جلوگیری از 

تطابق با شرایط جدید مورد استفاده قرار می گیرد.
طرح کلی استراتژی مصرف چرخشی کربوهیدرات برای یک فرد 

200 پوندی به شرح زیر می باشد:
روز کربوهیدرات کم = 100 گرم 

روز کربوهیدرات متوسط = 300 گرم 
روز کربوهیدرات بالا = 450 گرم

قسمت دوم: عیب یابی
دیر یا زود زمانی فرا می رسد که دیگر شاهد تغییرات مثبت در 
طول رژیم نخواهیم بود. دلایل متعددی در عدم کسب نتیجه 
دخیل می باشند، اما مهم تر از این دلایل، روش های مقابله با 

آنها در زمان وقوع می باشد.
تشخیص و اعمال تغییرات کوچک در زمان وقوع این مشکلات 
می تواند نقطه از سرگیری دوباره پیشرفت و کسب نتیجه باشد.

*اگر بعد از گذشت چند هفته کاهش ذخایر چربی رضایت شما 
را جلب نکرد می توانید با افزایش روزهای کربوهیدرات کم و 

کربوهیدرات متوسط فرآیند چربی سوزی را تشدید کنید.
*اگر در طول رژیم با کاهش حجم شدید عضلانی روبرو شدید 
می توانید مقدار مصرف پروتئین را از 1.25 گرم به 1.5 گرم به 

ازای هر پوند از وزن بدن افزایش دهید.
افزایش  با  بالا حساس هستید و  به مصرف کربوهیدرات  *اگر 
روزهای  توانید  می  شوید،  می  روبرو  بدن  در  چربی  ذخایر 

کربوهیدرات بالا را به یک روز در هفته کاهش دهید.
اما کاربردی در زمان رویارویی  با بکارگیری این نکات کوچک 
توانید همچنان به کسب موفقیت  با مشکلات دوران رژیم می 
امیدوار باشید. صبور باشید، تغییرات سریع چیزی جز دفع مایعات 
از بدن نمی باشد، کاهش ذخایر چربی و عضله سازی نیازمند صبر 

و شکیبایی در طول 12 هفته رژیم سخت و نفس گیر میباشد.
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عضله  چاشنی  با  سوزی  چربی  غذایی  برنامه  نمونه 
با  توان  می  که  پوندی   200 فرد  یک  برای  سازی 
توجه به وزن خود مقادیر آن را کاهش یا افزایش داد.

*** روز کربوهیدرات کم
وعده اول:

3 عدد تخم مرغ کامل + 4 عدد سفیده تخم مرغ
یک دوم فنجان جو دوسر
دارچین برای طعم و مزه 

1 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی
وعده دوم: 

2 اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب
1 فنجان ماست یونانی

1.5 اونس بادام ) 45 گرم(
وعده سوم:

6 الی 8 اونس گوشت،ماهی یا مرغ کبابی ) 170 الی 220 گرم(
سالاد سبز به همراه 3 قاشق غذاخوری سس روغن زیتون

وعده چهارم )قبل از تمرین(:
 یک دوم سیب یا موز

یک اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب 
وعده پنجم )بعد از تمرین(:

2 اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب
وعده ششم:

6 الی 8 اونس گوشت، مرغ یا ماهی کبابی
به همراه  یا سالاد سبز  لوبیا سبز، نخود فرنگی  بروکلی،  کلم 

یک دوم آواکادو

*** روز کربوهیدرات متوسط
 وعده اول:

3 عدد تخم مرغ کامل + 4 عدد سفیده تخم مرغ
یک فنجان جو دوسر)مقدارخشک مد نظر می باشد(

دارچین برای طعم و مزه 
1 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

وعده دوم: 
2 اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب

1 فنجان ماست یونانی
1 اونس بادام ) 30 گرم(

1 عدد سیب

وعده سوم:
6 الی 8 اونس گوشت،ماهی یا مرغ کبابی ) 170 الی 220 گرم(

1 قاشق غذاخوری سس مایونز رژیمی
سالاد سبز به همراه 2 قاشق غذاخوری سس روغن زیتون

وعده چهارم )قبل از تمرین(:
 یک عدد سیب یا موز

یک اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب 
وعده پنجم )بعد از تمرین(:

2 اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب
8 اونس نوشیدنی ایزوتونیک

وعده ششم:
6 الی 8 اونس گوشت، مرغ یا ماهی کبابی

به همراه  یا سالاد سبز  لوبیا سبز، نخود فرنگی  بروکلی،  کلم 
یک چهارم آواکادو

یک فنجان برنج قهوه ای پخته

*** روز کربوهیدرات بالا
وعده اول:

3 عدد تخم مرغ کامل + 4 عدد سفیده تخم مرغ
یک و نیم فنجان جو دوسر)مقدارخشک مد نظر می باشد(

دارچین برای طعم و مزه 
یک دوم قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

وعده دوم: 
2 اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب

1 فنجان ماست یونانی
1 اونس بادام ) 30 گرم(

1 عدد سیب
وعده سوم:

6 الی 8 اونس گوشت،ماهی یا مرغ کبابی ) 170 الی 220 گرم(
2 قاشق غذاخوری سس مایونز رژیمی

سالاد سبز به همراه 2 قاشق غذاخوری سس روغن زیتون
یک دوم فنجان برنج قهوه ای پخته

وعده چهارم )قبل از تمرین(:
 یک عدد سیب یا موز

یک اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب 
وعده پنجم )بعد از تمرین(:

2 اسکوپ پروتئین وی مایولین مخلوط شده در آب
12 اونس نوشیدنی ایزوتونیک

وعده ششم:
6 الی 8 اونس گوشت، مرغ یا ماهی کبابی

به همراه  یا سالاد سبز  لوبیا سبز، نخود فرنگی  بروکلی،  کلم 
یک چهارم آواکادو

یک عدد سیب زمینی متوسط شیرین آب پز یا تنوری
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طرح و برنامه 12 هفته ای تمرینات هوازی:
برای دستیابی به نهایت چربی سوزی پیروی از یک برنامه تمرینی 
هوازی اجتناب ناپذیر می باشد. برای دستیابی به این هدف می توانید 

از دو روش زیر پیروی کنید.
روش اول

این روش با شدت کم آغاز شده و رفته رفته بر مقدار و شدت آن 
افزوده می شود؛ در این مدت ورزشکار می تواند فرصت کافی برای 

کسب آمادگی و تحمل فشار تمرینی را داشته باشد.
روش دوم

این روش کمی دشوارتر از روش اول بنظر می رسد، در این روش 
میبایست یک بار صبح قبل از صبحانه و یک بار حداقل 2 ساعت 
انجام  را  الی 45 دقیقه تمرینات هوازی  از خواب به مدت 30  قبل 

دهید. این روش مناسب بدنسازان مبتدی نمی باشد.
باشد.  متغییر  مدت  این  در  تواند  می  هوازی  تمرینات  فرم  و  شکل 
هر نوع فعالیتی که باعث افزایش ضربان قلب شود، مانند: دویدن، 
دوچرخه ثابت، تردمیل، آل اپتیکال، شنا، استپ جز بهترین انتخاب 

ها هستند.
برنامه تمرینی هوازی به روش اول به نحوی طراحی شده است که 
در طی 12 هفته با افزایش تدریجی شدت و مدت زمان تمرین به 
این روش  به  آنکه  بدون  یابید،  ماکزیمم مقدار چربی سوزی دست 
عادت کنید و یا از فشار بیش از حد بر عضلات باعث تحلیل رفتن 

آنها شوید.
باید صبور باشید، پاداش اعتماد به طرح و برنامه 12 هفته ای نتیجه 
چربی  مقدار  حداقل  با  شده  تفکیک  عضلات  به  دستیابی  جز  ای 

نخواهد بود.
در طول 6 هفته اول به زمان استراحت باید بیشتر اهمیت دهید و 
به صورت یک روز در میان تمرینات هوازی را انجام دهید. پس از 
شش هفته اول انجام 2 روز تمرین هوازی و یک روز استراحت و از 

سرگیری همین چرخه برای دستیابی به هدف توصیه می شود. 

هفته اول: 3 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 5 ، 8 ، 5 دقیقه.
هفته دوم: 3 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 8 ، 10 ، 8 دقیقه.

هفته سوم: 3 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 10 ، 12 ، 10 دقیقه.
هفته چهارم: 3 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 12 ، 15 ، 12 دقیقه.
هفته پنجم: 3 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 15 ، 20 ، 15 دقیقه.
هفته ششم: 3 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 20 ، 20 ، 20 دقیقه.

هفته هفتم: 4 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 20 ، 22 ، 20 ، 22 دقیقه.
هفته هشتم: 4 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 22 ، 25 ، 22 ، 25 دقیقه.

هفته نهم: 4 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 25 ، 27 ، 25 ، 27 دقیقه.
هفته دهم: 4 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 27 ، 30 ، 27 ، 30 دقیقه.

هفته یازدهم: 4 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 30 ، 35 ، 30 ، 35 دقیقه.
هفته دوازدهم: 4 جلسه تمرین هوازی در هفته؛ 35 ، 40 ، 35 ، 40 دقیقه.
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طرح و برنامه 12 هفته ای مکمل های غذایی:
مکمـل هـای غذایـی با هـدف دریافت مقـدار کافـی از مواد 
چـرب  هـای  پروتئین،کربوهیدرات،اسـید  همچـون  مغـذی 
ضـروری، ویتامیـن و محـرک هـای طبیعـی بـا بالاتریـن 
کیفیـت، در کمتریـن حجـم و کوتـاه تریـن زمـان جـذب 
ممکـن در جهـت برطرف کـردن نواقص رژیـم غذایی تولید 

و عرضـه شـده اند. 
مهمتریـن ویژگـی مکمـل هـا حمـل و اسـتفاده آسـان در 
کوتـاه تریـن زمـان ممکن می باشـد کـه با توجه به مشـغله 
کاری و عـدم دسترسـی بـه مـواد مغـذی طبیعـی، بهتریـن 
انتخـاب بـرای ورزشـکاران بخصـوص بدنسـازان 

بشـمار مـی آید.
انتخـاب صحیح مکمل و زمـان مصرف دقیق 
آن مـی توانـد باعث نتیجه گیـری حداکثری 
از رژیـم غذایـی و تمرینـات بدنسـازی بـه 

واسـطه دریافـت مکمل ها شـود.
مشـورت بـا مربـی مجـرب و مشـاوران 
انتخـاب  بـرای  توصیـه  بهتریـن  زبـده 
صحیـح مکمـل، مقـدار و زمـان دقیـق 

مصـرف آنهـا مـی باشـد.
سـازی  مکمـل  برندهـای  از  بسـیاری 
بـا طیـف وسـیعی از محصـولات بـا نـام 
هـای مختلـف در بـازار موجـود هسـتند. 
ایـن تعـدد گیـج کننـده مـی توانـد باعـث 
بـروز اشـتباه و نادیده گرفته شـدن نیازهای 

ورزشـکار شـود و نتیجـه ای جـز بـه هـدر رفتن پـول و عدم 
نتیجـه گیـری بـه همـراه نداشـته باشـند.

در ادامـه سـعی مـی کنیـم بـا در نظـر گرفتن شـرایط فعلی، 
بـا هـدف دسـتیابی بـه فیزیـک عضلانـی بـا حداقـل چربی 
نیـاز  مـورد  هـای  مکمـل  بررسـی  و  معرفـی  بـه  ممکـن، 

بپردازیـم.
بـرای شـروع می بایسـت این نکتـه مهم را همـواره به ذهن 
بسـپارید کـه لزومـا برندهـای محبـوب تـر کارایی بیشـتری 
نسـبت بـه رقبا خـود نداشـته و این مـواد اولیه بـکار رفته در 
مکمـل هاسـت کـه تعیین کننـده بهترین یا بدتریـن انتخاب 
خواهـد بـود. هر چند کـه این دسـته از مکمل هـا طرفداران 
پـر و پـا قرص خود را داشـته باشـند ولی طیف وسـیع مکمل 

هـا بـا اهـداف مختلفی تولیـد و عرضه می شـوند. 
مصـرف مکمـل هـا برای پیشـرفت هـای ورزشـی در برخی 
مـوارد الزامـی بـه نظر می رسـد اما ایـن گفته هرگـز به این 
معنـی نیسـت که ندیده و نسـنجیده بـه هر نـوع مکملی که 
عرضـه مـی شـود اعتمـاد کـرده و از آن اسـتقبال کنیـد. در 
انتخـاب مکمـل نیـز همانند هر مـورد دیگری کـه در زندگی 
انتخـاب مـی کنیـد وسـواس به خـرج داده و به جـز واقعیات 
بـه چیـز دیگـری اطمینـان نکنید.همـواره باید به یاد داشـته 
باشـید، کـه مکمـل هـای غذایـی تنهـا زمانـی مفیـد فایـده 
خواهنـد بـود کـه در کنـار رژیـم غذایـی مناسـب و تمرینات 
منظـم مـورد اسـتفاده قـرار بگیـرد. تکیـه کامـل بـر مکمل 
هـا بـدون در نظـر گرفتن رژیـم غذایی و تمرینات سـخت و 
سـنگین با هدف دسـتیابی بـه نهایت تفکیـک عضلانی تنها 

رویایـی بیش نخواهـد بود.
پـس بـا در نظر گرفتـن تمامی جنبـه هـای دوران رژیم اعم 
از برنامـه غذایـی، تمرینـات هدفمنـد و مکمـل هـای غذایی 
پیشـنهاد شـده در ایـن مقالـه بـه پیشـواز یک تابسـتان فوق 
العـاده بـا عضـلات شـش تکـه برویـد تا نظـر همـگان را به 

خـود جلـب کنید. با مـا باشـید، بهترین باشـید!
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پروتئین وی، مکملی برای تمام فصول!
بسـیاری از مطالعـات انجام گرفتـه بر روی مکمل هـای پروتئینی 
نشـان دهنـده اثـرات مثبـت ایـن دسـته از مکمـل هـا بـر روی 
افزایـش  عملکـرد ورزشـی، رشـد عضلانـی و حفـظ عضـلات، 

قـدرت و حتـی چربـی سـوزی را بـه اثبـات رسـانده اسـت.
*عملکرد ورزشی:

افزایـش عملکـرد ورزشـی بـه معنـای افزایـش توانایـی انجـام 
تمرینـات سـخت و سـخت تـر مـی باشـد. تمرینـات سـخت تـر 

منجـر بـه سـاخت عضلـه و سـوزاندن چربـی مـی شـود.
*رشد عضلانی و حفظ عضلات:

عضـلات بـرای انجام فعالیـت به کالری نیـاز دارند. عضله بیشـتر 
مسـاوی اسـت بـا کالـری سـوزی بیشـتر. پروتئیـن بـه افزایـش 
رشـد عضلانـی و حفـظ عضـلات در رژیـم هـای غذایـی محدود 
شـده کمـک مـی کنـد. افزایـش کالـری سـوزانده شـده در زمان 
اسـتراحت بـا رشـد عضلات بـه واسـطه پروتئین دریافتـی از رژیم 

غذایـی صـورت مـی گیرد.
*افزایش قدرت:

افزایش قدرت منجر به اسـتفاده از وزنه های سـنگین تر میشـود. 
جـا بـه جا کـردن وزنـه های سـنگین تـر اثـرات مثبت بـر هر دو 
بخـش حجـم عضلانـی و افزایـش ضربان قلـب زمان اسـتراحت 
)متابولیسـم پایـه( دارد. افزایـش متابولیسـم باعـث افزایش کالری 
سـوزانده شـده در زمـان اسـتراحت می شـود کـه کالری سـوزانده 

شـده بیشـتر به معنـی توانایی چربی سـوزی بیشـتر می باشـد.
*چربی سوزی:

بـا افزایـش پروتئیـن دریافتـی از رژیـم غذایی بواسـطه مکمل ها 
و کاهـش مقـدار کربوهیـدرات و پیـروری از رژیم غذایـی در کنار 
روال تمرینـی مناسـب بـه مراتب چربی بیشـتری را در مقایسـه با 

رژیـم غذایی سـاده و بـدون ورزش خواهید سـوزاند.
توصیـه مـن همواره داشـتن یک مکمـل پروتئینی در سـبد غذایی 
مـی باشـد بـه چند دلیـل؛ پـودر پروتئیـن بـا قابلیت جذب سـریع 
مـی توانـد سـنتز پروتئیـن را در زمـان بعـد از تمریـن بـه حداکثر 
برسـاند، مکمـل پروتئینـی یک میـان وعده مناسـب بـرای تامین 
مقـدار پروتئیـن مـورد نیـاز در جهـت رشـد و توسـعه عضـلات 

میباشـد بـا قابلیـت حمـل آسـان،تهیه سـریع و مصرف سـاده.
همچنیـن بـا ترکیب آن بـا یک گروه از اسـیدهای چرب و مصرف 
آن پیـش از خـواب می تـوان از تامیـن آمینواسـیدهای لازم برای 

رشـد و توسـعه عضلات در زمـان خواب اطمینـان حاصل کرد.

چربی سوزها، میانبری هدفمند!
بـدون شـک تـا کنون بـا طیـف وسـیعی از چربـی سـوزها مواجه 
شـده ایـد. امـا سـوال مهم این اسـت که کـدام یک از ایـن چربی 
سـوزها بـرای شـما مفیـد فایـده مـی باشـد. مـا قصـد داریـم بـه 
معرفـی 6 جـز اصلـی تشـکیل دهنـده از چربـی سـوزها بپردازیـم 
تـا اطلاعـات دقیـق تـری را در اختیار شـما قـرار دهیم تـا بتوانید 
بهتریـن چربـی سـوز را متناسـب بـا اهدافتـان تهیـه و مصـرف 

. یید نما
*ترموژنیک:

ایـن ترکیـب از چربـی سـوزها باعـث افزایـش ضربان قلـب زمان 
اسـتراحت شـده و بـا افزایـش دمـای داخلـی بـدن بـه سـوزاندن 
هرچـه بیشـتر کالـری کمـک می کنـد. مواد تشـکیل دهنـده این 
 Caffeine , yohimbe , synepherine HCL : ترکیـب عبارتنـد از

*کربو بلوکر: 
ایـن ترکیـب از چربـی سـوزها بـا مسـدود کـردن مسـیر جـذب 
کربوهیـدرات هـا باعـث کاهـش کالری دریافتـی از منابـع غذایی 
مصرفـی در طـی روز می شـوند. ماده تشـکیل دهنـده این ترکیب 
عمدتـا white kidney  مـی باشـد کـه با اتصـال بـه کربوهیدرات 

هـا اجازه جـذب آنهـا را نمـی دهند.
*فت بلوکر: 

ایـن ترکیـب از چربی سـوزها نیـز همچون کربـو بلوکر بـا اتصال 
بـه چربـی هـا، اجـازه هضـم و جذب آنهـا را بـه بدن نمـی دهند. 
مـاده تشـکیل دهنده فـت بلوکـر chitosan )کیتوزان( می باشـد.

*سرکوب کننده اشتها:
سـخت تریـن جنبـه دوران رژیم بـرای اکثر مردم مبـارزه با هوس 
در رژیم غذایی می باشـد. شکسـتن رژیم غذایی شـانس دسـتیابی 
بـه عضـلات تفکیک شـده در دوران رژیم را از بین مـی برد. ماده 
موثـر سـرکوب کننـده اشـتها در این ترکیـب عمدتـا Hoodia می 
باشـد کـه بـه سـرکوب اشـتها کاذب کمک کـرده و تا رسـیدن به 

هـدف نهایی شـما را یـاری می کند.
*تنظیم کننده تیروئید:

هورمـون تیروئیـد وظیفـه تنظیـم سـوخت، سـاز بـدن و کنتـرل 
انـرژی را بـر عهـده دارد. هنگامی کـه تیروئید به درسـتی از عهده 
وظایـف خـود برنیایـد، بـدن بـا افـت سـوخت و سـاز و خسـتگی 
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مواجه خواهد شـد، این احسـاس مشـترک افراد مسـن می باشـد. 
یـک چربـی سـوز می توانـد بـا تنظیـم کارایـی تیروئیـد منجر به 
افزایـش سـوخت و سـاز و نهایتا چربی سـوزی بیشـتر شـود. مواد 
  guggulstrerone تشـکیل دهنـده اصلی این ترکیب از مکمل هـا

و forskolin می باشـد.
*کورتیزول بلوکر:

هورمـون کورتیـزول یکـی از مخـرب تریـن هورمون هـای تولید 
شـده بـدن مـی باشـد. تمرینـات سـخت، رژیـم هـای سـخت 
تـر و فعالیـت هـای شـدید هـوازی و هـر چیـزی کـه منجـر بـه 
افزایـش اسـترس در بـدن شـود بیش از آنکـه اثرات مثبت داشـته 
باشـد، منجـر بـه افزایـش ترشـح کورتیـزول شـده و بـا هـر نـوع 
پیشـرفتی مبـارزه مـی کنـد.  مسـدود کننـده کورتیـزول بـه بدن 
کمـک مـی کند تـا با حفظ سـطح هورمون کورتیـزول در کمترین 
مقـدار ممکـن شـرایط لازم بـرای ایجـاد تغییـرات را در اختیـار 
شـما قـرار دهـد. مـاده تشـکیل دهنـده کورتیـزول بلوکرهـا غالبا 

phosphatidylserine  مـی باشـد.

چای سبز
اسـتفاده از چـای سـبز بـه بیش از 1000 سـال قبل و بـه فرهنگ 
آسـیای شـرقی بـاز میگردد. چای سـبز به عنوان یک مـدر طبیعی 
و التیـام بخـش زخـم ها مورد اسـتفاده قرار می گرفـت. اما امروزه 
بـا پژوهـش هـای فراوانی کـه صورت گرفتـه به مزایای بسـیاری 
از ایـن مـاده جادویـی پـی بـرده ایـم کـه در ادامـه به ایـن فواید 

اشـاره خواهیم کرد.
*افزایش سطح آنتی اکسیدان ها:

آنتـی اکسـیدان ها وظیفه مبـارزه با رادیکال هـای آزاد را بر عهده 
دارنـد. رادیـکال هـای آزاد ترکیبـات طبیعـی  امـا سـمی هسـتند 
کـه موجـب تخریـب سـلول ها مـی شـوند. عواملی همچـون نور 
خورشـید، آلودگـی هـوا )بویـژه دود سـیگار( و تمرینـات ورزشـی 
منجـر بـه افزایـش تولیـد رادیـکال هـای آزاد در بـدن می شـود. 
مصـرف چـای سـبز بـا افزایـش سـطح آنـی اکسـیدان هـا باعث 

سـرکوب هرچـه بیشـتر رادیـکال هـای آزاد می شـوند. 

*افزایش سوخت و ساز
دم کـرده چـای سـبز دارای سـطوح بالایـی از کافئیـن می باشـد. 
کافئیـن یک محـرک طبیعی برای افزایش دمای بدن و سـوزاندن 
کالـری در طـی فعالیت هـای روزمره و تمرینات ورزشـی میباشـد 

کـه منجـر به چربی سـوزی می شـود.
همانطـور که اشـاره کردیم چای سـبز بعنوان یک مـاده دیورتیک 
طبیعـی مـورد اسـتفاده قرار می گرفتـه، این قابلیـت زمانی اهمیت 
ویـژه ای بـه خـود میگیرد کـه بدانید دفـع آب اضافی زیر پوسـتی 
باعـث نمایـان تـر شـدن تفکیـک عضلانی و بـروز نفـخ کمتر در 

سیسـتم گوارش می شـود.

CLA، چربی بر علیه چربی!
CLA یک اسـید چرب ضروری اسـت که در گوشـت گاو و فرآورده 
هـای لبنـی یافـت مـی شـود. این اسـید چـرب ضروری بسـیاری 
از فوایـد سـلامتی را بـه همراه دارد بـا قابلیت ویژه چربی سـوزی

یکـی از جنبـه هـای CLA کـه توجـه زیـادی بـه خود جلـب کرده 
اسـت، توانایـی آن در کاهش چربی بدن در اسـت کـه برای اولین 
بار در سـال 1995 گزارش شـده اسـت. از آن زمان بـه بعد ایزومر 
ترانـس-10 سـیس-CLA 12  بـه عنـوان کاهـش دهنـده چربـی 

شد.  شـناخته  بدن 
اثـر CLA بـر کاهش چربی بـدن در نتیجه مکانیسـم های متعددی 
مـی باشـد: افزایش مصرف انـرژی، از طریق کاهـش تجمع چربی 
در بافـت هـای چربـی، افزایـش اکسیداسـیون چربـی، کاهـش 
میـزان دریافـت انـرژی و ممانعـت از فعالیـت آنزیم هـای مؤثر در 
متابولیسـم اسـیدهای چـرب و آنزیم هـای لیپـوژن از مهمتریـن 
مکانیسـم های عمـل CLA بـرای کاهـش تـوده چربـی می باشـند. 
یـک چربی سـوز سـالم و طبیعـی بدون هیـچ گونه عارضـه برای 
یـاری کسـانی کـه بدنبـال چربـی سـوزی و کسـب توده هـای 

عضلانـی هسـتند .
CLA در رژیم هـای پـاک و آنانکـه کـه بـه دنبـال کاهـش چربی با 

ورزش و رژیـم غذایـی هسـتند بسـیار کمـک کننده می  باشـد.
مصـرف CLA به همراه تمرینات ورزشـی روش  بسـیار مؤثری برای 
کاهـش وزن و کاهـش تـوده چربـی بدن می باشـد. به نظر میرسـد 
کـه اسـتفاده از مـدت زمـان مطالعـه کمتـر از 4 هفته ممکن اسـت 
در مشـاهده اثـر مثبت CLA کافی نباشـد. هنگامـی CLA مدت زمان 

بیشـتری اسـتفاده شـود اثر بخشـی بیشتر را نشـان می دهد.
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آمینو و دوستان، تجربه آمینو و پمپ یکجا!
بـدن بـرای ترمیم بافـت های عضلانـی و همچنین توسـعه بافت 

سـلولی جدیـد نیازمند آمینو اسـیدها می باشـد.
آمینواسـیدها بلـوک هـای سـاختمانی سـازنده پروتئین محسـوب 
نگهـداری،  و  گیری،تعمیـر  در عملکرد،شـکل  آنهـا  مـی شـوند. 
مرمـت و بازسـازی ارگان هـای مختلـف همچـون پوسـت، مـو، 

اسـتخوان و بویـژه عضـلات دخیـل هسـتند.
اطـلاع از تاثیـر و فوایـد آمینواسـیدها بـرای ارتقـا تمرینـات بـه 
سـطح بالاتـر و کنتـرل رژیـم غذایی با هدف دسـتیابی بـه اهداف 

امـری اجتنـاب ناپذیر اسـت.
*آمینواسیدهای ضروری 

بـه آمینـو اسـیدهایی اطـلاق مـی شـود کـه بـدن آدمـی توانایی 
سـنتز آنهـا را نداشـته و مـی بایسـت از مـواد غذایی تامین شـود، 
ایـن دسـته شـامل 9 آمینواسـید میباشـد کـه 3 عـدد از اعضا این 
خانـواده از شـهرت و محبوبیـت خاصـی برخوردارنـد. ایـن اعضـا 
مشـهور، آمینواسـیدهای شـاخه ای یـا BCAA نامیـده مـی شـوند.

هیسـتیدین، متیونیـن، لیزیـن، فنیل آلانیـن، ترئونیـن، تریپتوفان، 
ایزولوسـین، لوسـین و والین.

آمینواسـیدهای ضـروری عـلاوه بـر رشـد و توسـعه عضـلات از 
روش هـای مختلفـی بـه حفـظ عضلات کمـک می کننـد، آنها با 
حمایـت از کبـد و سیسـتم اعصاب، بهبود آسـیب ها، پشـتیبانی از 
خلـق و خـو در دوران رژیم سـخت از بدنسـازان حمایـت می کند.

آمینواسـیدهای شـاخه ای در بازسـازی عضـلات نقـش ویـژه ای 
دارنـد، بویـژه لوسـین بـه طـور خـاص توانایی فـوق العـاده ای در 
بالانـس مثبـت نیتـروژن داشـته و باعث رشـد و توسـعه عضلات 

می شـود.
*آمینواسیدهای غیر ضروری

دسـته دیگـری از آمینو اسـیدها می باشـند که متاسـفانه همیشـه 
نادیـده گرفتـه می شـوند. آمینواسـیدهای غیر ضـروری بدلیل این 
کـه بـدن قابلیت سـنتز آنهـا را دارد بی اهمیت جلوه داده میشـوند. 
امـا مشـکل اصلـی از جایی آغاز می شـود که وقتی بـا محدودیت 
هـای رژیـم هـای غذایـی و تمرینـات سـخت و پـر فشـار روبـرو 
میشـویم، مقدار سـنتز آمینواسـیدها بشـدت کاهش می یابد و این 
کاهـش نتیجـه ای جـز تخریـب بافـت هـای عضلانی ارزشـمند 

بـرای بـدن باقی نمـی گذارد. 
بـدن قادر اسـت بـرای حمایت از متابولیسـم و تامین انـرژی مورد 
نیـاز سـلول های مغز و اعصـاب از آمینواسـیدها در جهت برآوردن 

این خواسـته اسـتفاده کند.
ایـن  بـه  اسـید  گلوتامیـک  و  اسـید  آلانین،آسپاراژین،اسـپارتیک 

دسـته تعلـق دارنـد.
*آمینواسیدهای مشروط، نامی ناآشنا

همانطـور کـه از نامـش پیداسـت، آمینـو اسـیدهای مشـروط تنها 
در شـرایط خـاص از اهمیـت ویـژه ای برخـوردار مـی شـوند. این 
شـرایط عبارتنـد از:  بـروز اسـترس ناشـی از تمریـن، تغذیـه و یـا 
بیمـاری. کـه می بایسـت بـرای بازیابـی هرچـه سـریعتر از منابع 

همچـون مـواد غذایـی و مکمـل هـا تامین شـود.
آمینواسیدهای مشروط عبارتند از:

و  گلوتامیـن  سیسـتئین،  آرژنیـن،  پرولیـن،  اورنتیـن،  گلسـین، 
تیروزیـن.

آرژنیـن و گلوتامیـن در بسـیاری از مکمـل هـای ارتقـا دهنـده 
بواسـطه توانایـی بالا در جهت افزایش پاسـخ گویی هرچه بیشـتر 
هورمـون رشـد و افزایـش پمپـاژ خـون )بـه واسـطه نیترواکسـید 
NO( و درنهایـت ریـکاوری عضـلات حین و بعـد از تمرینات مورد 

اسـتفاده قـرار مـی گیرند.
افزایـش  توانایـی  بـا  قدرتمنـد  فـوق  آمینواسـید  یـک  آرژنیـن 
نیترواکسـید در جریـان خـون مـی باشـد کـه بعنـوان یک گشـاد 
کننـده طبیعـی عـروق با هـدف افزایش جریـان خون حامـل مواد 
مغـذی و حیاتـی بـه سـمت عضلـه در جهت دسـتیابی بـه نهایت 

فشـار و پمپـاژ خـون مـورد اسـتفاده بدنسـازان قـرار مـی گیرد.

گلوتامین، ریکاوری بدون مرز!
 گلوتامیـن فـراوان تریـن آمینواسـید در بدن می باشـد، این اسـید 
آمینـه در سـطح و حجـم گسـترده ای در عضـلات اسـکلتی و در 
پلاسـمای خـون موجـود بـوده و وظایف متعـددی از جملـه انتقال 
نیتـروژن بیـن ارگان ها، سـم زدایـی بدن، کمک به دفـع آمونیاک 
از بـدن، کمـک بـه تشـکیل و تولیـد RNA و DNA، تقویـت 
سیسـتم ایمنـی بـدن را بر عهـده داشـته و در برخی مـوارد نیز به 
عنـوان منبـع سـوخت وارد عمل شـده و انـرژی لازم بـرای انجام 
فعالیـت هـای فیزیکـی آدمـی را تامیـن می کنـد. یکـی از دلایل 
بـروز خسـتگی کـه در اثـر پرداختـن به تمرینـات شـدید بدنی رخ 
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مـی دهـد تهـی شـدن ذخایـر گلوتامیـن موجـود در سـلول های 
عضلانی اسـت. در برخی موارد  نیز اسـتفاده از برخی اسـتروئیدها 
کـه خـواص آندروژنـی قدرتمنـدی نیـز دارنـد موجـب تضعیـف 
سیسـتم ایمنـی بـدن مـی شـود. گلوتامیـن در بین ورزشـکاران و 
در صنعـت مکمل سـازی نامی آشـنا بـوده و کمپانـی های مکمل 
سـازی نیز بیشـتر بر خـواص تقویـت کنندگی سیسـتم ایمنی این 

ترکیـب توجه نشـان مـی دهند. 
تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه هم تمرینـات هـوازی و تمرینات 
بـا وزنـه منجر به تهی شـدن ذخایـر گلوتامین موجـود در عضلات 
مـی شـود، کـه مصـرف مکمـل هـای حـاوی گلوتامیـن در وعده 
پـس از تمریـن در بازسـازی و احیـای ذخایر گلیکـوژن موجود در 
عضـلات کـه در اثـر پرداختن بـه تمرینات شـدید بدنـی تهی می 
شـود موثـر واقـع می شـود. ایـن در حالی اسـت که بنا بـه توصیه 
محققیـن بایـد در وعـده پس از تمریـن مقادیر کافـی از پروتئین و 

قنـد نیز گنجانده شـود.  

تجربـه  بـرای  آل  ایـده  ترکیـب  یـک   ،BCAA+GLU
رشـد! و  ریـکاوری 

دربـاره اهمیـت و مزایـا BCAA و گلوتامیـن به صورت مجزا بسـیار 
گفتیـم. سـاخت و تولیـد مکملـی فـوق العـاده بـرای دسـتیابی به 
تمامـی مزایـای ایـن آمینو اسـیدها هـدف نهایی محقییـن بود که 

بعـد از سـالها تحقیـق و توسـعه به حقیقت پیوسـت. 
لوسـین، والیـن و ایزولوسـین بـه همـراه گلوتامیـن، یک ترکیـب مهار 

نشـدنی از ریـکاوری و رشـد در یـک زمـان را مهیا مـی کنند.
تحقیقـات متعـدد فواید فوق العاده BCAA در جهـت کمک به ریکاوری 
عضـلات بعـد از تمرین،کاهـش درد عضلانـی و افزایـش عملکـرد 

عضـلات را در قبل،حیـن و بعـد از تمریـن بـه اثبات رسـانده اسـت.
محبویت این مکمل مهر تاییدی بر تمام این تحقیقات میباشد. 

از فوایـد بیشـمار آمینواسـیدها بـه ویـژه آمینـو اسـیدهای شـاخه 
ای مـی تـوان بـه توانایـی انتقـال چربـی بـه داخـل میتوکنـدری 
)موتورخانـه سـلولی( و تولیـد انـرژی در زمانـی کـه در تـلاش 
محـدود سـازی کالری هسـتیم اشـاره کـرد، همچنین بـا کنار هم 
قـرار گرفتـن ایـن ترکیب مـی توانیم شـاهد حفظ بافـت عضلانی 

و کاهـش بافـت چربی باشـیم.

کراتین،مکمل همیشه موثر!
اولیـن و مشـهورترین مکمـل در دنیای بدنسـازی برای دسـتیابی 

بـه هـر هدفی.
کراتیـن جـز اولیـن و مشـهورترین مکمل دنیای ورزش محسـوب 
مـی شـود. شـهرت و محبوبیـت ایـن مکمـل تنهـا بـه دنیـای 
بدنسـازی خلاصـه نمی شـود و در هر رشـته ورزشـی که صحبت 
از قـدرت و توان ورزشـی باشـد، ردپایـی از این مکمـل محبوب و 

مشـهور دیـده می شـود.
کراتیـن بـه طـور طبیعـی در بـدن یافـت مـی شـود،بدن انسـان 
کراتیـن را بـه صـورت فسـفو کراتین در عضـلات ذخیـره میکند.

بدن قادر اسـت آن را از آمینواسـیدهای آرژنین،گلیسـین و متونین 
تولیـد کنـد. نـود و پنـج درصـد ذخایـر کراتیـن بـدن در عضلات 
اسـکلتی قـرار دارد. انـرژی لازم جهت انقباض عضـلات از طریق 
آدنوزیـن تـری فسـفات )ATP( تامیـن مـی شـود. ATP بایـد در 

سراسـر تمرینات شـدید بازسـازی شـود.
در دسـترس بـودن کراتیـن بـه ایـن بازسـازی کمـک مـی کنـد.

همچنیـن بـا مصـرف کراتیـن بـدن آب را بـه داخـل سـلول هـا 
میکشـاند و نتیجـه آن چیـزی بـه جزء گسـترش عضلات نیسـت.

کراتیـن همچنین بـا افزایش کارایـی، به تاخیر انداختن خسـتگی، 
افزایـش قـدرت، شـرایط لازم جهت دسـتیابی به تمرینات سـخت 
را فراهـم مـی کنـد. کراتیـن همچنیـن بـا اشـباع سـلول هـای 
عضلانـی بـه اضافـه کـردن تـوده عضلانـی خالـص و سـوزاندن 

چربـی بـه طـور همزمـان کمک مـی کند. 
یکـی دیگـر از مزایـای کلیـدی کراتین افزایـش سـنتز پروتئین و 

تحریـک رشـد عضلانی می باشـد.
کراتیـن مـاده ای اسـت کـه بـه طـور طبیعـی در گوشـت و ماهی 
وجـود دارد، امـا نکته چالـش برانگیز دریافت مقـدار کافی از آن به 
طـور طبیعـی از رژیـم غذایـی می باشـد. کراتیـن موجـود در مواد 
غذایـی بـه شـدت به نـوع طبـخ وابسـته اسـت و فرآینـد پخت و 
پـز باعـث تخریـب و از بیـن رفتن کراتیـن موجود در مـواد غذایی 
مـی شـود. در ایـن زمان اسـتفاده از کراتین به صـورت مکمل این 

کمبـود را مرتفع می سـازد.
مصـرف کراتیـن بـه صورت مکمـل در کنـار رژیم غذایـی میتواند 
پـس  دهـد.  افزایـش  روز  در  کالـری  را حـدود 100  متابولیسـم 
مطمئـن شـوید در طـول روز 5-3 گرم کراتین همراه با نوشـیدنی 

پروتئینـی خـود قبـل و بعـد از تمریـن دریافت مـی کنید.
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